BiomeFx

ATUALIZADO: 03 DEZEMBRO

RECOMENDACOES DO RELATORIO

DIVERSIDADES ALFA E BETA
RESISTOME PROPORGOES DE
DISBIOSE

Proporgdes Firmicutes: Bacteroidetes,
Proteobacteria:Actinobacteria, Prevotella:Bacteroides

PATOGENOS

Clostridium difficile, Helicobacter pylori, Espécies
Campylobacter: C. concisus, C. showae, C. hominis, C.
ureolyticu, Escherichia coli, Salmonella enterica,
Yersinia enterocolitica, Klebsiella pneumoniae
(oportunista), Citrobacter freundii, Hafnia alvei
(oportunista), Raoultella ornithinolytica, Bilophila
wadsworthia, Vibrio cholerae, Candida species,
Geotrichum spp, Microsporidia spp, Rhodotorula spp,
Giardia lamblia, Cyclospora cayetanensis, Blastocystis
hominis, Cryptosporidium, Entamoeba histolytica,
Adenovirus, Cytomegalovirus, Epstein Barr virus

FUNCOES

Fermentacgdo Sacarolitica, Producédo de Butirato,
Producgéo de Propionato, Produgéo de Acetato,
Producéo de Lactato, Fermentagéo Proteolitica,
Produgédo de Poliamina, Produgéo de P-cresol,
Produgédo de Amoénia, Produgao de Sulfeto de
Hidrogénio, Producéo de Metano, Produgéo de
GABA, Producao de Glutationa, Produgao de Indole,
Estroboloma (Reciclagem de Estrogénio), Produgcéo
de Vitaminas, Vit B1 Tiamina, Vit B2 Riboflavina, Vit
B5 — Acido Pantoténico, Vit B6 - Piridoxina, Vit B7 -
Biotina, Vit B9 - Folato, Vit B12 - Cobalamina,
Vitamina K2

ESPECIES CHAVE

Akkermansia muciniphila, Faecalibacterium prausnitzii,
Butyricicoccus pullicaecorum, Ruminococcus bromii,
Ruminococcus flavefaciens, Roseburia intestinalis,
Eubacterium rectale, Lactobacillus spp,
Bifidobacterium longum

TABELA DE FIBRAS FUNCIONAIS
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Unlocking The Microbiome

Diversidades Alfa e Beta

SE A DIVERSIDADE ESTIVER BAIXA:

Consulte a segao Espécies Chave para recomendagoes.

SE A DIVERSIDADE ESTIVER ALTA:

Nenhuma acao necessaria.

Resistome

SE O RESISTOME ESTIVER BAIXO:

Q’ NUTRICAO: Aumente a diversidade de alimentos
contendo fibras de fontes variadas, como frutas,
legumes, grao integral, castanhas e sementes. Se carne
e queijo fazem parte da dieta, opte por opgdes organicas
de animais tratados sem antibiéticos sempre que
possivel. Opte por dieta integral e evite ingestéao
excessiva e alimentos super processados.

Alimentos fermentados, como kimchi, iogurte, kefir e
natto, também podem ser benéficos, porém somente se
os patdgenos estiverem sob controle.

}3‘«' ESTILO DE VIDA: Evite uso excessivo, recorrente de
antibidticos, se possivel. Beba agua potavel, filtrada e
evite agua clorada.

‘) SUPLEMENTAGCAO: Um probidtico como Bacillus subtilis

HU58, que produz mais de 12 antibidticos naturais e
especificos pode promover um ambiente intestinal mais
equilibrado sem contribuir com a resisténcia geral a

antibidticos. Suplementar a dieta com HU58 pode ajudar a

suportar o sistema imunolégico inato.

SE O RESISTOME ESTIVER ALTO:

Nenhuma acao necessaria. Resistome alto indica
microbioma intestinal mais resistente com mais intensidade
e estabilidade.

Proporcoes de Disbiose

FIRMICUTES: BACTEROIDETES
SE A PROPORGAO ESTIVER BAIXA:

Nenhuma acao necessaria.

SE A PROPORGAO ESTIVER ALTA:

-' NUTRICAO: Bacteroidetes podem prosperar com
B-glucanos, amidos resistentes, arabinoxilano, pectina,
celulose e inulina. (Veja a Tabela completa de Fibras
Funcionais na pagina 26) Limitar o consumo de gordura
e proteina animais pode ajudar a melhorar esta
proporgao.

/'jr ESTILO DE VIDA: Dedique-se a pratica de exercicios
moderados 30-60 minutos por dia, fique ao ar livre
sempre que possivel e reduza disturbios do sono
praticando técnicas de relaxamento e evitando televisdo
ou celular antes de dormir.

‘) SUPLEMENTACAO: Suplementos que contém
B-glucanos, amidos resistentes, arabinoxilano, pectina,
celulose ou inulina podem melhorar a proporgao F/B.
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Proporcoes de Disbiose

PROTEOBACTERIA: ACTINOBACTERIA

SE A PROPORGAO ESTIVER BAIXA: SE A PROPORGAO ESTIVER ALTA:

Nenhuma ag&o necessaria. ® NUTRICAO: Frutooligossacarideos (FOS),
galactooligossacarideos (GOS), xilooligossacarideos (XOS),
inulina e arabinoxilano podem elevar a abundancia de
Actinobacteria. Limite a ingestdo de gorduras saturadas e
agucar, pois estes podem aumentar a abundancia de
Proteobacteria.

};’« ESTILO DE VIDA: Pratique exercicios moderadamente
intensos 30-60 minutos por dia e evite exposicéo a
produtos quimicos toxicos como glifosato.

‘7 SUPLEMENTACAO: Suplementos que contém FOS,
GOS, XOS, inulina ou arabinoxilano podem melhorar a

PREVOTELLA: BACTEROIDES proporgao P/A.

SE A PROPORGAO ESTIVER BAIXA: SE A PROPORGAO ESTIVER ALTA:

@ NUTRIGAO: Pectinas, B-glucanos, frutooligossacarideos Nenhuma agao necessaria.

(XOS) podem ajudar a melhorar esta proporgédo. Limite o
consumo de gordura e proteina animais, assim como
agucar.

}31« ESTILO DE VIDA: Esta proporgao pode ser melhorada
limitando o fumo, praticando técnicas de reducgao de
estresse, especialmente antes de dormir, passando tempo
na natureza com animais (quando possivel) e evitando
esterilizacdo excessiva da casa. Passar tempo ao ar livre
pode aumentar a exposi¢gao a micrébios benéficos no
ambiente; passar tempo com animais ou em fazendas
também é recomendado, particularmente na infancia.

SUPLEMENTACAO: Suplementos que contém
frutooligossacarideos (FOS), xilooligossacarideos
(XOS), B-glucanos e pectinas podem melhorar a
proporgao Prevotella:Bacteroides
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Nenhuma agado é necessaria para patégenos que estejam em nivel baixo ou abaixo do nivel de detecc¢do. Isto é sinal de
microbioma intestinal bem equilibrado.

CLOSTRIDIUM DIFFICILE

SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

6 NUTRICAOQ: Evite agticares processados. Fibras prebidticas e carboidratos fermentaveis provenientes de bananas verdes, alho-poro,
aspargo, cebola, alcachofra, chicéria e raiz de dente-de-ledo podem limitar a abundancia de C difficile.

“,3'" ESTILO DE VIDA: Infecgdes provocadas por C. diff sdo comuns depois da ingestédo de antibidticos. Lave as maos vigorosamente, evite
tomar antibioticos sempre que possivel, porém a ingestao de probidticos a base de esporos junto com antibidticos, pode também promover
um ambiente intestinal mais equilibrado. Evite fumar cigarro, pois isto também esta associado a infecgdes provocadas por C. diff.

‘) SUPLEMENTACAO: Probidticos contendo Endésporos de Bacillus, particularmente Bacillus clausii, podem promover um equilibrio saudavel
de Clostridium difficile. Imunoglobulinas bovinas derivadas do soro (SBI) também demonstraram promover desintoxicagdo saudavel.

HELICOBACTER PYLORI

SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

-’ NUTRICAO: Consuma framboesa, morango, amora, mirtilo, couve-flor, nabo, repolho, broto de brécolis, peixe de agua fria,
linhaga, nozes, semente de chia, raiz de alcaguz ou mel de carvalho ou de manuka para limitar o crescimento de H. pylori.

& ESTILO DE VIDA: Reduza a ingestdo de NSAIDs (antiinflamatdrios nao esteroides) como ibuprofeno, naproxeno e
aspirina. Lave as maos antes de preparar ou ingerir alimentos. Limite contato direto com vomito ou fezes.

‘7 SUPLEMENTAGCAO: Probiéticos contendo Endésporos de Bacillus e Saccharomyces boulardii podem promover um
equilibrio saudavel de H. pylori. Suplementos contendo mel de manuka, flavonoides de alcacuz, imunoglobulinas derivadas
do soro e acidos graxos 6mega-3 podem ajudar na promogao de niveis saudaveis de H. pylori.

ESPECIES CAMPYLOBACTER: C. CONCISUS, C. SHOWAE, C. HOMINIS, C. UREOLYTICU

SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

‘ NUTRICAO: Evite frango mal passado e prefira consumir leite de fonte confiavel. Consuma mais alho, manjericéo, canela,
cravo, limao, citronela, tangerina, orégano, alecrim, salva e tomilho.

}3’« ESTILO DE VIDA: Campylobacter é a doenca intestinal #1 diagnosticada em viajantes voltando aos Estados Unidos.
Opte por beber agua potavel quando viajar ao exterior, evite contaminagao cruzada entre carne crua e alimentos cozidos.

‘) SUPLEMENTAGCAO: Probiéticos contendo Enddsporos de Bacillus promovem um equilibrio microbiano saudavel no intestino.

ESCHERICHIA COLI
SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

-' NUTRIGAO: Limite a ingestéo de agucar, acidos graxos dmega-6 processados (éleo de canola, 6leo de soja, améndoas, amendoim/dleo
de amendoim, éleo de girassol), proteina animal e gordura saturada que podem alimentar E. coli. Frutas e legumes como banana, Kiwi,
nectarina, cebola, alho-pord, alho, chicéria ou alcachofra podem ajudar a desencorajar E. coli. Quando consumir carne e ovos, prefira
opcdes organicas, livres de antibidticos, pois carne/ovos convencionais podem carregar cepas de E. coli resistentes a antibidticos.

",3'«« ESTILO DE VIDA: Cozinhe muito bem os alimentos, especialmente carne, e evite fontes de agua potencialmente contaminadas. Evite
contaminagao cruzada entre carne crua e alimentos cozidos.

‘) SUPLEMENTAGAO: Probiéticos contendo Endésporos de Bacillus e Saccharomyces boulardii podem promover um equilibrio saudavel de E.
coli.
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Nenhuma agdo é necessaria para patdégenos que estejam em nivel baixo ou abaixo do nivel de deteccdo. Isto é sinal de
microbioma intestinal bem equilibrado.

SALMONELLA ENTERICA

SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

-’ NUTRICAOQ: Consuma fibras prebidticas de aveia sem gliten, cevada, agrio, rebento de bambu, farelo, legumes,
castanhas, pistache ou beterraba para ajudar a limpar a Salmonella do sistema. Estes alimentos contém B-glucano, XOS,
GOS e inulina que alimentam bactérias produtoras de propionato no intestino.

2 ESTILO DE VIDA: Jejuar pode melhorar a limpeza de Salmonella. Beba muito liquido, pois esta bactéria em particular
pode ser bastante desidratante. Evite contaminagao cruzada entre carne crua e alimentos cozidos.

‘) SUPLEMENTACAO: Probiéticos contendo Endésporos de Bacillus demonstraram promover um equilibrio saudavel de
Salmonella enterica. Produtos contendo p-glucanos, XOS, GOS e inulina também podem ajudar a equilibrar os niveis
de Salmonella.

YERSINIA ENTEROCOLITICA

SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:
.- NUTRICAO: Evidéncias mostram que o crescimento de Yersinia enterocolitica é limitado pela disponibilidade baixa de ferro.
A reducao do consumo de ferro pode ajudar a controlar o crescimento excessivo de Y. enterocolitica. O consumo de
alimentos como maca, cebola e alho-poré pode ajudar a aumentar a produgao de butirato e, assim reduzir inflamagoes.

= ESTILO DE VIDA: Evite produtos derivados de animais crus, especialmente porco e intestinos de porco. Quando manusear

# porco cru, certifique-se de evitar superficies de contaminagdo cruzada e lave as méos vigorosamente depois de preparar e
antes de comer.

‘) SUPLEMENTO: Limite a suplementagado com ferro. Probidticos contendo Enddsporos de Bacillus demonstraram promover
um equilibrio saudavel de bactérias intestinais. Suplementos que aumentam a produgao de butirato também podem ajudar
na promog¢ao saudavel da funcio da barreira.

KLEBSIELLA PNEUMONIAE (OPORTUNISTA)

SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

-’ NUTRICAO: Limitagdo de ferro e de legumes amilaceos, gréos e agucar, pode ajudar a controlar o crescimento excessivo de K.
pneumoniae. Alimentos ricos em ferro sdo marisco, espinafre, figado e carnes de outros érgaos, carne vermelha,
feijao, lentilha, ervilha, cereais fortificados e chocolate amargo.

}3’« ESTILO DE VIDA: Pratique técnicas de reducao de estresse como yoga, meditacdo ou massagem, pois o estresse pode
causar disbiose e permitir que este patdégeno oportunista crescga fora de controle. Certifique-se consumir probidticos base
esporos quando tomar antibioticos, pois esta espécie é resistente a antibidticos e pode crescer fora de controle quando ha
auséncia de cepas protetoras chave.

‘)SUPLEMENTACAO: Limite suplementacéo com ferro. Probidticos contendo Bacillus subtilis podem ajudar na promogéao
de equilibrio saudavel de bactérias intestinais.
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Nenhuma agado é necessaria para patdégenos que estejam em nivel baixo ou abaixo do nivel de deteccdo. Isto é sinal de
microbioma intestinal bem equilibrado.

CITROBACTER FREUNDII

SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

‘ NUTRICAO: Limite o consumo de agucar, gordura saturada, carnes processadas. Consuma fibras como gréo integral sem
gluten, amidos resistentes provenientes de graos, castanhas, batata crua, banana verde e arroz e batata cozidos e
resfriados ou alimentos contendo inulina, como banana, beterraba sacarina, alho-poré, aspargo, cebola, alho, dente-de-
ledo, alcachofra de Jerusalém e chicéria. Aumente o consumo de alimentos contendo 6mega-3, como linhaga, chia, peixe
de agua fria e castanhas. Polifendis de oxicoco podem também reduzir a abundancia de C. freundii. Dietas com baixo teor
de fibra podem habilitar o crescimento fora de controle de C. freundii.

,';'r ESTILO DE VIDA: Certifique-se de lavar as maos regularmente, especialmente quando entrar em contato com
substancias potencialmente contaminadas (solo, esgoto, fezes e pessoas infectadas com C. freundii). Pratique técnicas
de relaxamento como yoga, meditagdo, massagem ou respire profundamente regularmente.

OSUPLEMEN,TAQAO: Probidticos contendo Enddsporos de Bacillus demonstraram promover um equilibrio saudavel de bactérias
intestinais. Acidos graxos dmega-3, EPA, DHA e DPA podem ajudar na promog&o de ambiente intestinal saudavel.

HAFNIA ALVEI (OPORTUNISTA)

SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:
< NUTRICAO: Limite o consumo de alimentos que estejam em risco mais alto de contaminagdo como carne embalada a
vacuo, leite cru e peixe cru. Consuma mais frutas e legumes de cores fortes para aumentar os polifendis na dieta. Além
disso, feijao e grao integral sdo recomendados para aumentar a ingestao de fibras.

5 ESTILO DE VIDA: Pratique técnicas de relaxamento como yoga, meditagéo, massagem ou respiragéo profunda. Lave as
maos vigorosamente apés contato com o solo, alimentos estragados ou esgoto. Use um filtro de agua eficaz que garanta
a pureza e a limpeza da agua.

‘)SUPLEMENTAQAO: Probioticos contendo Endésporos de Bacillus demonstraram promover um equilibrio saudavel de
bactérias intestinais.

RAOULTELLA ORNITHINOLYTICA
SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

6 NUTRICAO: Limite o consumo de peixe potencialmente contaminado como atum, bonito, sardinhas e cavala. Limite
dietas ricas em gordura ou dietas cetogénicas até que o equilibrio do microbioma intestinal tenha sido restabelecido. R.
ornithinolytica (anteriormente conhecida como Klebsiella ornithinolytica) pode alimentar-se com cetonas que séo
produzidas por dietas ricas em gordura ou cetogéncias.

3, ESTILO DE VIDA: Lave as méos ap0s contato com peixe e solo. Use filtro de agua eficaz que garanta pureza e limpeza
da agua. Use praticas adequadas de sanitizagdo. Este patdgeno também pode ser transmitido através de carrapatos,
portanto certifique-se de usar roupa adequada quando caminhar em areas infestadas por carrapatos.

SUPLEMENTACAO: Probiéticos contendo Endésporos de Bacillus demonstraram promover um equilibrio saudavel de
bactérias intestinais.
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Nenhuma acdo é necessdria para patdégenos que estejam em nivel baixo ou abaixo do nivel de detecgdo. Isto é sinal de
microbioma intestinal bem equilibrado.

BILOPHILA WADSWORTHIA

SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

" NUTRICAO: Limitagdo do consumo de gordura e proteina pode ajudar a controlar um crescimento excessivo de B.
wadsworthia. Consuma bastante fruta e legume de cor intensa para garantir ingestdo adequada de polifendis alimentares.
Consuma muita fibra prebidtica derivada de alimentos como maga, cebola, alho-pord, aspargo, raiz de chicéria e gréo

integral.

}3‘«' ESTILO DE VIDA: Tenha em mente uma meta de 7-9 horas de sono por noite, pratique exercicios de redugéo de estresse
como yoga, meditacdo, respiracao profunda, massagem e acupuntura e passe tempo adequado na natureza.

‘) SUPLEMENTACAO: Suplementos contendo vitamina D, calcio, polifendis e fibras prebidticas como celulose, inulina, -
glucanos, FOS, GOS ou XOS podem reduzir a presencga de Bilophila wadsworthia através da reducao de producéo
secundaria de acido biliar. Probiéticos contendo Bacillus spores podem aumentar a diversidade
microbiana e indiretamente aumentar a produgao de butirato, que pode contrariar o dano provocado pela Bilophila
wadsworthia. Promova a saude da mucosa intestinal através da ingestdo de polifendis suplementares e suplementos

de imunoglobulina bovina.

VIBRIO CHOLERAE
SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

‘NUTRICAO: Wasabi, pimenta vermelha em p6, maga, lupulo, cha verde, alho de um Unico dente e neem podem inibir o
crescimento de V. cholerae.

};'r ESTILO DE VIDA: V. cholerae é transmitida pela agua. Beba agua de fonte confiavel e/ou use um bom filtro de agua.

SUPLEMENTAGCAO: Probiéticos contendo Endésporos de Bacillus e Saccharomyces boulardii podem promover um
equilibrio saudavel de Vibrio cholerae.

CANDIDA SPECIES
SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

® NUTRICAO: Limite o consumo de agucares refinados. Evite o consumo de alcool. Consuma bastante legumes n&o
amilaceos. Consuma bastante alho e acafrdo. Propolis de abelha também demonstrou ajudar no controle de crescimento
excessivo de levedura no intestino. Oleo de coco (acido caprilico, acido laurico) ou 6leo MCT (triglicerideo de cadeia média)

podem ajudar no combate a candida.

};’r ESTILO DE VIDA: Uso excessivo de antibidticos pode contribuir para o crescimento excessivo de espécies Candida. Limite
0 so de antibidticos ou tome antibioticos com probidticos base esporos quando necessario.

‘9 SUPLEMENTAGCAO: Probiéticos contendo Endésporos de Bacillus e Saccharomyces boulardii podem promover um
equilibrio saudavel de espécies Candida no intestino. Suplementos contendo prépolis de abelha e acido undecilénico

podem promover um equilibrio saudavel de levedura no intestino.
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Patogenos

Nenhuma agado é necessaria para patdégenos que estejam em nivel baixo ou abaixo do nivel de deteccdo. Isto é sinal de
microbioma intestinal bem equilibrado.

GEOTRICHUM SPP

SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:
2 NUTRICAO: Limite o consumo de queijo, especificamente queijo de cabra, juntamente com outros produtos lacteos. Limite o
consumo de carboidratos, aglcares e/ou produtos de carne, pois isto pode promover um equilibrio saudavel de espécies Geotrichum
no intestino.

}3'«' ESTILO DE VIDA: Uso excessivo de antibidticos e antifingicos pode contribuir com o crescimento excessivo de espécies
Geotrichum. Evite uso excessivo destes medicamentos, pois eles podem contribuir com a resisténcia a antibiéticos e antifungicos.

p SUPLEMENTACAO: Suplementos contendo &cido undecilénico, propolis de abelha, Saccharomyces boulardii, prebiéticos e
probioéticos base esporos de Bacillus podem promover um equilibrio saudavel de Geotrichum no intestino. Espécies Geotrichum sao

oportunistas e prosperam somente quando a competicao por fontes de energia esta baixa.

MICROSPORIDIA SPP
SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

.’ NUTRICAO: Limite alimentos ricos em ferro como carne vermelha, figado, peru, atum e ovos até que o equilibrio microbiano tenha
sido restaurado. Evite alimentos aos quais vocé possa ser alérgico(a) ou sensivel. Uma vez que Microsporidia spp. € um patégeno
oportunista, qualquer coisa que possa levar o sistema imunolégico ao estresse deve ser limitado ou evitado, se possivel. Aumente o
consumo de resveratrol, particularmente proveniente de uvas, embora amendoim, bagas, oxicoco e pistache também possam
promover um microbioma saudavel. Fibras prebiéticas provenientes de alho-poré, aspargo, cebola, alho, banana, magé e grao
integral pode igualmente promover um equilibrio saudavel de espécies Microsporidia no intestino.

,‘§' ESTILO DE VIDA: Opte por agua filtrada ou engarrafada e alimentos cozidos quando viajar para areas tropicais. Evite contato com
passaros selvagens e espécies de peixe infectados, que sao condutores potenciais de espécies microsporidia. Pratique técnicas
redutoras do estresse e exercicios regulares moderados para promocao da saude imunoldgica.

‘) SUPLEMENTAGCAO: Limite suplementacdo com ferro. Suplementos contendo lactoferrina, transferrina, prebiéticos ou probiéticos
contendo endésporos de Bacillus podem promover um equilibrio saudavel de espécies Microsporidia no intestino.

RHODOTORULA SPP
SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

.’ NUTRICAO: Limite dietas com teor muito baixo de carboidratos e dietas cetogénicas, pois estas podem piorar o crescimento
excessivo de espécies Rhodotorula. Evite alimentos aos quais vocé pode ser alérgico(a) ou sensivel, pois isto pode alterar a
resposta imunolégica. Consuma alimentos ricos em antioxidantes e polifendis, como bagas, brécolis, couve galega e outros produtos

de cor intensa.

» ESTILO DE VIDA: Regularmente limpe pias, chuveiros, cortinas de chuveiro ou boxes e superficies plasticas em sua casa. Lave o
equipamento esportivo regularmente. Pratique técnicas de reducao de estresse e durma 7-9 horas por noite, limite o uso de

recipientes plasticos para comer ou beber.

‘) SUPLEMENTAGCAO: Prebidticos de preciséo ou probiéticos contendo enddsporos de Bacillus podem promover um equilibrio
saudavel de espécies Rhodotorula. Uma vez que este € um patdgeno oportunista que prospera no intestino depois de terapias
antibiéticas, o repovoamento do microbioma intestinal depois da administracéo de antibiéticos sera chave para manter um ambiente

intestinal saudavel.
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Nenhuma agdo é necessaria para patégenos que estejam em nivel baixo ou abaixo do nivel de detecc¢do. Isto é sinal de
microbioma intestinal bem equilibrado.

GIARDIA LAMBLIA

SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

® NUTRICAO: Espirulina, proteina de soro e de ervilha e fibras encontradas em banana verde, kiwi, pera, alho, cebola,
legumes (feijdo comum, grdo de bico, ervilhas partidas), alcachofra, castanhas e pistache podem tornar os intestinos
inéspitos a parasitas.

};’, ESTILO DE VIDA: Lave as maos vigorosamente. Opte por agua potavel, filtrada, e evite alimentos crus quando viajar a
paises em desenvolvimento. Esforce-se para dormir 8 horas por noite e opte por exercicios restaurativos e leves como
yoga ou caminhada, pois exercicios intensos em excesso podem adicionar estresse ao organismo.

‘) SUPLEMENTAGCAO: Bacillus coagulans produtor de lactato pode ajudar a promover barreiras intestinais saudaveis e
equilibrio de parasitas no intestino. O aumento da producéo de lactato ajuda a promover um ambiente intestinal saudavel.
Suplementos contendo fibras prebidticas como FOS e GOS que alimentam bactérias produtoras de lactato também podem
aumentar a producéo de lactato.

CYCLOSPORA CAYETANENSIS
SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

< NUTRICAO: Taninos, saponinas e acido linoleico encontrados em feijdo, amendoim, soja, lentilha, cha verde ou preto,
nozes, cacau, canela, cravo, frutas e legumes de cor intensa, 6leo de cartamo, 6leo de cAnhamo, semente de abodbora e
6leo de semente de abdbora podem promover um equilibrio saudavel de C. cayetanensis no intestino.

2. ESTILO DE VIDA: Evite consumir alimentos crus ou pouco cozidos e opte por agua filtrada ou purificada, especialmente
# quando viajar para Haiti, Guatemala, Peru, Nepal e outros paises em desenvolvimento na América Latina e Sudeste
Asiatico. Pratique técnicas de reducéo de estresse e exercicios moderados. Garanta hidratacdo adequada e equilibrio

eletrolitico.

SUPLEMENTAGAO: Probiéticos contendo enddsporos de Bacillus e Saccharomyces boulardii podem promover imunidade
do hospedeiro e equilibrio na abundancia de parasitas como C. cayetanensis no intestino. Suplementos contendo formas
metiladas de folato podem ser benéficos se vocé estiver em tratamento contra este parasita com cotrimoxazol, pois este
medicamento reduz o armazenamento de folato no organismo.

BLASTOCYSTIS HOMINIS
SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

.’ NUTRICAQ: Espirulina, proteina de soro e de ervilha e fibras provenientes de banana verde, kiwi, pera, cebola, alho,
leguminosas (feijdo comum, gréo de bico, ervilha partida), alcachofra, castanhas e pistache podem tornar os intestinos
inospitos a parasitas. Estes nutrientes aumentam a abundancia de bactérias produtoras de lactato como Lactobacillus mais
eficientemente do que a suplementacéo direta. O aumento da producéo de lactato pode efetivamente recondicionar o
intestino alterando o ambiente em vez de tentar matar o parasita, 0 que geralmente resulta em abundéancia de toxinas.

% ESTILO DE VIDA: Beba e use &gua segura. Lave as maos vigorosamente. Cozinhe bem o alimento (especialmente frutos
do mar) e consuma-o quente.

SUPLEMENTAGCAO: Bacillus coagulans produtor de lactato e leveduras comensais como Saccharomyces boulardii podem
ajudar na promocao de barreiras intestinais saudaveis e niveis de equilibrio de Blastocystis hominis. O aumento da
producéo de lactato ajuda a promover um ambiente intestinal saudavel. Suplementos contendo fibras prebiéticas como
FOS e GOS que alimentam bactérias produtoras de lactato também podem aumentar a producédo de lactato.
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Nenhuma agédo é necessaria para patégenos que estejam em nivel baixo ou abaixo do nivel de detecc¢do. Isto é sinal de
microbioma intestinal bem equilibrado.

CRYPTOSPORIDIUM
SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

6 NUTRICAQ: Espirulina, proteina de soro e de ervilha e fibras provenientes de banana verde, kiwi, pera, cebola, alho,
leguminosas (feijdo comum, grao de bico, ervilha partida), alcachofra, castanhas e pistache podem tornar os intestinos
inéspitos a parasitas.

,';'r ESTILO DE VIDA: Lave as maos vigorosamente. Opte por agua potavel, filtrada, e evite alimentos crus quando viajar a
paises em desenvolvimento. Tente dormir 8 horas por noite e opte por exercicios leves, restaurativos como yoga ou
caminhada, pois exercicios intensos em excesso podem adicionar estresse ao organismo.

SUPLEMENTAGAO: Bacillus coagulans produtor de lactato pode ajudar na promoc&o de barreiras intestinais saudaveis e
no equilibrio de parasitas no intestino. O aumento da producéo de lactato ajuda a promover um ambiente saudavel no
intestino. Suplementos contendo fibras prebiéticas como FOS e GOS que alimentam bactérias produtoras de lactato
podem também aumentar a producéo de lactato.

ENTAMOEBA HISTOLYTICA
SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

2 NUTRICAO: Antioxidantes encontrados em maga, uva, framboesa, morango, aipo, piment&o verde, tomilho,
camomila, rosa mosqueta, vinho tinto e cha verde demonstraram atingir amebas de forma segura.

+ ESTILO DE VIDA: Evite nadar ou mergulhar em agua parada, quente e salobra que tenha sedimento solto no fundo. Use
uma presilha de nariz se pular ou mergulhar em agua relativamente quente de lagos, rios, piscinas ou outros cursos de
agua similares.

‘) SUPLEMENTAGCAO: Probiéticos contendo Endésporos de Bacillus demostraram promover um equilibrio saudavel da microflora.

ADENOVIRUS
SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

6 NUTRICAO: Limite gordura e agticar na dieta. Evite alimentos ricos em ferro, como carne vermelha, peru e figado. Cha preto
e uvas fornecem polifendis que podem beneficiar pessoas com adenovirus.

}3'«' ESTILO DE VIDA: Pratique técnicas de reducao de estresse como yoga, meditacdo, massagem, acupuntura ou respiracao
profunda, que podem melhorar a funcéo imunoldgica. Exercicios moderados regulares e 8-9 horas de sono/dia também sao
recomendados, pois estes fatores podem promover funcao imunologica saudavel. Lave as méaos e limpe superficies
regularmente.

‘) SUPLEMENTAGAO: Limite suplementos com ferro. Suplementos contendo lactoferrina, transferrina, vitamina C em
alta dosagem, extrato de folha de oliva e levedura fermentada podem ajudar a suportar o sistema imunolégico.
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Nenhuma acado é necessaria para patdégenos que estejam em nivel baixo ou abaixo do nivel de deteccdo. Isto é sinal de
microbioma intestinal bem equilibrado.

CYTOMEGALOVIRUS

SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

6 NUTRICAO: Inclua alimentos ricos em resveratrol como uva vermelha, vinho tinto, mirtilo, oxicoco, amendoim, pistache e
cacau. Observe que o resveratrol é encontrado na CASCA/PELE destes alimentos. Limite alimentos ricos em aclcar e
gordura, assim como qualquer coisa a qual vocé possa ser alérgico(a) ou sensivel. Opte por alimentos anti-inflamatérios,
como frutas e legumes de cores fortes, castanhas, sementes e peixe de agua fria. Consuma gengibre fresco, pois ele pode
promover imunidade contra virus.

,‘;'f ESTILO DE VIDA: Bebés, criancas, idosos e pessoas de outra forma comprometidas imunologicamente estéo entre o
grupo de maior risco de reativacao do cytomegalovirus (CMV). Estas pessoas devem certificar-se de lavar as maos
regularmente e evitar alimentos e superficies potencialmente contaminadas. Além disso, evite compartilhar utensilios
com estas pessoas. Pratique técnicas de reducéo do estresse como yoga, meditagdo, massagem, acupuntura ou
respiracéo profunda, pois o relaxamento é benéfico ao sistema imunolégico. Reduza a exposi¢éo a EMF (efeito de
campos eletromagnéticos), especialmente telefones celulares.

‘) SUPLEMENTAGCAO: Suplementos contendo curcumina, gengibre, lactoferrina, transferrina, acido laurico, alta dosagem de
vitamina C e extrato de folhas de oliva podem ajudar a suportar o sistema imunoldgico. Limite suplementos prebiéticos, pois
0 utirato demonstrou reativar este virus.

EPSTEIN BARR VIRUS
SE A ABUNDANCIA RELATIVA ESTIVER ALTA:

.' NUTRICAO: Limite o consumo de feijdo e carne vermelha, pois estes alimentos estdo associados a aumento da incidéncia
de EBV.

¥ ESTILO DE VIDA: Evite contato com a saliva de pessoas contagiosas/infectadas. Pratique técnicas de redugéo de
estresse como yoga, meditagdo, acupuntura, exercicios de respiracdo, ouga musica ou pratique outras atividades
relaxantes. Reduza a exposicdo a EMF, especialmente telefones celulares.

SUPLEMENTAGCAO: Suplementos contendo lactoferrina, transferrina, alta dosagem de vitamina C, &cido laurico ou extrato
de folhas de oliva podem ajudar a suportar o sistema imunolégico. Probiéticos contendo enddsporos de Bacillus podem
ajudar na promoc¢ao de um ambiente intestinal saudavel.
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FERMENTAGAO SACAROLITICA

SE ESTIVER BAIXA SE ESTIVER ALTA
@ NUTRIGAO: Aumente o consumo de frutas e legumes @ NUTRICAO: Consuma uma dieta bem balanceada.

de cores intensas com énfase em fibras funcionais. As
melhores fibras para fermentacso sacarolitica s&o # ESTILO DE VIDA: Mantenha habitos saudaveis com a
amidos resistentes, inulina, B-glucano, FOS, XOS e pratica de exercicios e siga um cronograma regular de
galactooligossacarideos como produtos lacteos. sono de 7-9 horas por noite.
Monitore a ingestédo de proteina e alimentos ricos em - o
gordura. Alimentos fermentados s&o recomendados SUPLEMENTAGAO: Probioticos base esporos de
para reduzir o pH intestinal. Evidéncias recentes !Bacnlgs podem ajudar a corrigir a d|sb.|ose m|_crob|§na
sugerem que a limitagéo da ingestdo de sédio a menos intestinal e promover um  microbioma intestinal
que 2300 mg por dia melhora a producdo de SCFA, equilibrado.

especialmente em mulheres.

}§’ ESTILO DE VIDA: Passe tempo adequado ao ar livre,
pratique técnicas de reducao de estresse, pratique
exercicios moderados regularmente.

p SUPLEMENTACAO: Suplementos contendo prebidticos
como FOS, GOS e XOS), assim como probiéticos
contendo esporos de Bacillus podem melhorar a
abundancia microbiana e promover a fermentagéo
sacarolitica no intestino.

PRODUGAO DE BUTIRATO SE ESTIVER ALTA

SE ESTIVER BAIXA NENHUMA ACAO NECESSARIA. O butirato é usado por
colonécitos no intestino.
® NUTRICAO: Consuma alimentos ricos em fibras e em
prebidticos. Isto inclui, farelo, farelo de aveia, alcachofra
de Jerusalém, feijdo, cebola, alho, mag&, tomate, raiz de
chicdria e casca de psilio, entre outros. Limite dietas ricas
em acUcar e gordura, que podem reduzir a producao de
butirato. Evidéncias recentes sugerem que a limitacdo da
ingestao de sodio a menos de 2300 mg por dia pode
melhorar a producdo de SCFA, especialmente em
mulheres.

}}ESTILO DE VIDA: Trate habitos ruins de sono,
pratique exercicios e técnicas de reducdo de
estresse regularmente e passe bastante tempo ao ar
livre em ambientes naturais.

‘)SUPLEMENTA(;AO: Suplementos contendo glutamato,
alanina, glicina, prolina, lisina, treonina, cistina, polifendis
citricos, oligossacarideos (FOS, GOS, XOS) e/ou
probiéticos base esporos de Bacillus podem aumentar a
producdo de butirato. Sulforafano pode também aumentar
a producéo de butirato.
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PRODUGAO DE PROPIONATO
SE ESTIVER BAIXA

‘ NUTRICAQ: Limite alimentos ricos em gordura e acucar.
Consuma fibras prebioticas como inulina, celulose e
frutooligossacarideos provenientes de alimentos como
farelo de aveia, farelo, milho doce, feijédo, cebola,
aspargo, raiz de chicodria, alho ou tomate. Evidéncias
recentes sugerem que a limitacdo da ingestédo de sédio
a menos de 2300 mg por dia pode melhorar a produgéo
de SCFA, especialmente em mulheres.

% ESTILO DE VIDA: Evite esterilizacdo excessiva no
ambiente de sua casa. Passe bastante tempo ao
ar livre na natureza, pratique técnicas de reducao
de estresse e pratique exercicios moderados
regularmente.

‘7 SUPLEMENTAGCAO: Suplementos contendo prebidticos
como inulina, GOS e FOS podem aumentar a producao
de propionato no intestino. Probiéticos contendo esporos
de Bacillus também demonstraram aumentar a produgéo
de propionato.

PRODUGAO DE ACETATO
SE ESTIVER BAIXA

® NUTRICAO: Aumente o consumo de alimentos contendo
GOS e inulina como leguminosas, alga marinha, aspargo,
cebola, alho, alcachofra de Jerusalém, nabo mexicano e
raiz de chicéria. Se sua abundancia de F. prausnitzii
estiver adequada ou alta, vocé pode também consumir
alimentos com acetato, como kombucha ou uma série de
vinagres (cidra de macd, malte, ameixa, xerez, tomate e
branco). Limite a ingestédo de gorduras saturadas
enquanto o intestino estiver regenerando. Evidéncias
recentes sugerem que a limitagdo da ingestédo de sédio a
menos de 2300 mg por dia pode melhorar a producgéo de
acetato, especialmente em mulheres.

A ESTILO DE VIDA: Jejum intermitente pode aumentar a
producédo de acetato.

&’ SUPLEMENTAGAO: Suplementos contendo fibras
prebidticas como inulina, GOS, FOS e casca de psilio
demonstraram aumentar a producéo de acetato.
Suplementos contendo glutamato, alanina, glicina,
prolina, lisina, treonina ou cisteina podem aumentar a
producédo de acetato.

RECOMENDAGCOES DA BIOMEFX

SE ESTIVER ALTA

A producéo de propionato pode estar ALTA quando
produtores de lactato estdo em nivel muito ALTO, o que pode
ser sinal de diversidade microbiana baixa.

SE ESTIVER ALTA

6 NUTRICAO: Limite o consumo de produtos animais,
gorduras saturadas e aglicar e aumente a ingestao de
fibras prebioticas como inulina e FOS que podem ser
encontradas em banana, kiwi, manga, cebola, raiz de
chicéria, aspargo, alho-poré, nabo mexicano, melancia,
framboesa, pera, nectarina e beterraba sacarina.

% ESTILO DE VIDA: Pratique exercicios moderados 2-3
vezes por semana para aumentar a abundancia de
Faecalibacterium prausnitzii e melhorar a converséo
bacteriana de acetato para butirato.

é SUPLEMENTACAO: Suplementos contendo FOS e
inulina podem aumentar a abundancia de
Faecalibacterium prausnitzii.
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PRODUGAO DE LACTATO

SE ESTIVER BAIXA

2 NUTRICAO: Aumente o consumo de kombucha, iogurte,
kimchi e kefir, assim como alimentos contendo amidos
resistentes, como aveia, cevada, arroz cozido e resfriado,
banana verde, platano, feijéo, ervilha e lentilha.

Aborde dietas ricas em gordura e com baixo teor de
carboidratos com cuidado.

'&ESTILO DE VIDA: Evite uso excessivo, cronico de

antibiéticos. Pratique técnicas de reducao de estresse,

siga um cronograma regular de sono e exercite-se

regularmente com intensidade moderada para reduzir a
pprodugéo de espécies reativas de oxigénio no intestino.

SUPLEMENTAGCAO: Suplementos contendo prebidticos
como XOS, GOS e FOS, assim como probioticos base
esporos de Bacillus podem melhorar a composicéo
intestinal e promover o crescimento de produtores de
lactato como Bifidobacteria e Lactobacillus.
Suplementos contendo polifenois da roma, proteina de
ervilha ou proteina de soro em p6 podem igualmente
aumentar o nimero de importantes produtores de
lactato.

FERMENTAGAO PROTEOLITICA
SE ESTIVER BAIXA

NENHUMA ACAO NECESSARIA. Baixa fermentacéo
proteolitica € normal no intestino humano saudavel e indica
microbioma diverso que esta utilizando a fermentagéo
sacarolitica.

SE ESTIVER ALTA

< NUTRICAO: Reduza a ingestédo de carboidratos simples
(glucose, lactose, maltose, sucrose) e aumente o
consumo de galactooligossacarideos (GOS), frutas e
legumes de cor intensa, vinho tinto, uva passa, ameixa
ou tamara. O aumento do consumo de alimentos
contendo pectina como pera, macéa, goiaba, marmelo,
ameixa, groselha e laranja, pode melhorar a converséo
de lactato em SCFAs benéficos como butirato.

& ESTILO DE VIDA: Pratique técnicas de reducéo de
estresse e siga um cronograma regular de sono.
Ritmos circadianos equilibrados podem beneficiar
determinados produtores chave de SCFA e usuarios
de lactato. Jejum pode igualmente aumentar a
abundancia de usuarios chave de lactato como F.

‘) prausnitzii.

SUPLEMENTAGCAO: Prebidticos contendo pectina, FOS,
GOS e XOS podem melhorar a converséo de lactato em
SCFAs como butirato.

SE ESTIVER ALTA

Fermentagédo proteolitica em excesso esta associada a pH
anormalmente alto do intestino e producéo desfavoravel de
metabdlitos. Tipicamente, a fermentacgao proteolitica ocorre
guando cadeias longas de peptideos néo digeriveis alcangcam o
intestino grosso. Portanto, a fermentacédo proteolitica pode ser
indicador de mé digestdo e ma absorcao.

6 NUTRICAO: Monitore a ingest&o geral de proteinas e
opte pelo consumo de propor¢des balanceadas de
carboidrato, proteina e gordura. Consuma alimentos
base fibra e vegetal, como frutas e legumes.

};'r ESTILO DE VIDA: Passe tempo ao ar livre, pratique
técnicas de reducao de estresse, exercite-se
moderadamente regularmente.

‘) SUPLEMENTAGCAO: Suplementos contendo fibras
prebidticas, como oligossacarideos ou amidos
resistentes, podem aumentar a abundancia de espécies
chave que usam a fermentacgé&o sacarolitica e produzem
SCFAs protetores. Enzimas digestivas podem igualmente
ser (teis na digestéo e absorcao de proteinas.
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PRODUGAO DE POLIAMINA
SE ESTIVER BAIXA

‘ NUTRICAQO: Aumente o consumo de pectina consumindo
alimentos como pera, macd, goiaba, marmelo, ameixa,
groselha, laranja e outras frutas citricas.

Garanta ampla ingestéo de proteina proveniente de
alimentos como semente de ab6bora, semente de
gergelim, nozes, améndoa, pinhdo, peru, frango, carne
bovina, porco, peixe, amendoim, gréo de bico ou alga
marinha. Alimentos fermentados como iogurte, chucrute,
kimchi e kombucha também s&o recomendados.

}g'v ESTILO DE VIDA: Pratique técnicas de reducao de
estresse e exercite-se diariamente com intensidade
moderada, conforme tolerado. Um cronograma regular
do sono também é recomendado.

0 SUPLEMENTACAO: Suplementos contendo pectina,
arginina ou tirosina podem melhorar a producéo de
poliamina fornecendo substratos adequados para
conversao microbiana. Probioticos contendo esporos de
Bacillus podem ajudar a aumentar a diversidade
microbiana no intestino.

PRODUGAO DE P-CRESOL
SE ESTIVER BAIXA

NENHUMA ACAO NECESSARIA. Baixa producéo de p-
cresol é normal no intestino humano saudéavel. O P-cresol é
tipicamente produzido por espécies intestinais desfavoraveis
e ndo confere beneficios a salde, mesmo que em pequenas
quantidades. Em um microbioma intestinal equilibrado, a
baixa produc¢édo de p-cresol é administravel e pode ser
excretado sem causar problemas intestinais.

SE ESTIVER ALTA

“ NUTRICAQ: Limite o consumo de &lcool e alimentos
contendo aminas como queijo maturado, salsicha, vinho,
cidra, pele de frango e salmédo defumado. Evite dietas
cetogénicas e com teor muito baixo de carboidratos.
Garanta ingestéo adequada de fibras e carboidratos
complexos.

/';'r ESTILO DE VIDA: O fumo inibe a limpeza de certas aminas.
Evite fumar ou fale com seu médico sobre parar de
fumar. Consulte seu médico sobre qualquer medicamento
para coracao, antibiético, antidepressivo, antipsicotico,
diurético, relaxante muscular ou medicamento para
dores, pois estes medicamentos podem impactar a
desintoxicag&o de poliamina. Garanta um cronograma
regular do sono, exercite-se regularmente e pratique
técnicas de reducao de estresse.

‘) SUPLEMENTAGCAO: A mucosa intestinal pode ajudar na
remocdo de putrescina em excesso no intestino.
Suplementos contendo imunoglobulinas derivadas de
soro, serina, cisteina, treonina ou prolina podem ajudar
na reconstrucao da mucosa intestinal e suportar a funcéo
da barreira intestinal saudavel.

SE ESTIVER ALTA

@ NUTRIGAO: Consumo excessivo de carne e
iogurte de leite de vaca, ricos em tirosina, pode
aumentar a producéo de p-cresol. Limite o
consumo de proteinas conjuntamente e/ou opte
por proteinas vegetais como lentilha, gréo de bico,
feijdo, nozes e sementes. Amidos resistentes como
platano, banana verde, aveia integral, ervilha,
cevada e arroz ou batata cozidos e resfriados
podem ajudar na limitagéo de producéo de p-
cresol.

}§ ESTILO DE VIDA: Pratique técnicas de reducao de
estresse como yoga e meditacdo, beba muita agua para
suportar a funcao renal e exercite-se regularmente com
intensidade moderada.

‘7 SUPLEMENTAGCAO: Suplementos contendo prebidticos
como FOS e GOS, assim como probidticos contendo
esporos de Bacillus, podem ajudar a diversidade de
bactérias sacaroliticas.
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PRODUCAO DE AMONIA
SE ESTIVER BAIXA

NENHUMA ACAO NECESSARIA. Produgo baixa de amonia
€ normal no intestino humano saudavel. Se produtores de
amaonia estiverem em nivel baixo, isto indica que a proteina
esta sendo suficientemente digerida no trato gastrointestinal.

PRODUGAO DE SULFETO DE HIDROGENIO
SE ESTIVER BAIXA

Embora o H2S seja geralmente considerado inflamatério em altas
guantidades, ele ndo desempenha fungéo importante na respiragéo
microbiana e na funcdo da barreira intestinal. Produtores de sulfeto
de hidrogénio competirdo com produtores de acetato e produtores de
metano por gas hidrogénio. Se produtores de sulfeto de hidrogénio
estiverem em nivel baixo, certifique-se de que produtores de acetato
e produtores de metano estejam dentro de faixas saudaveis. Se
produtores de acetato ou metano estiverem em nivel alto, siga as
respectivas recomendacoes.

Se produtores de acetato e metano estiverem dentro de uma
faixa saudavel, considere estas recomendacoes.

.’ NUTRICAO: Alimentos contendo enxofre como alho, cebola,
legumes cruciferos (repolho, couve-flor, couve galega, brécolis
etc.) e durido podem aumentar a abundancia de produtores de
sulfeto de hidrogénio.

};’, ESTILO DE VIDA: Pratique técnicas de reducéo de estresse.
Siga um cronograma regular de sono mantendo 7-9 horas de
Sono por noite.

‘) SUPLEMENTACAO: Suplementos contendo glutationa e
sulforafano podem ser benéficos para melhorar a
desintoxicagdo e equilibrar respostas inflamatorias.
Suplementos que suportam a mucosa intestinal como
probidticos base esporos Bacillus, probiéticos (inulina, FOS,
GOS, X0S,) e imunoglobulinas bovinas podem igualmente ser
benéficos.

RECOMENDAGCOES DA BIOMEFX

SE ESTIVER ALTA

- NUTRICAO: Alimentos ricos em proteina s&o ricos em

nitrogénio, necessario para producdo de aménia.
Consuma alimentos &acidos, como suco de liméo e
vinagre de cidra de maca, que podem melhorar o pH
intestinal e, assim, aumentar a limpeza de amonia.
Alimentos fermentados como inulina e oligossacarideos
como banana verde, alho, nabo mexicano, gréo integral,
cebola, alho-por6 e aspargo podem igualmente reduzir os
niveis de amdnia no intestino.

ESTILO DE VIDA: Siga um cronograma regular do sono.
Pratique técnicas de reducdo de estresse. Exercite-se
regularmente com intensidade moderada.

SUPLEMENTAGCAO: Probiéticos contendo Bacillus
subtilis e suplementos contendo acidos graxos 6mega-3
podem promover niveis saudaveis de amonia no
sangue. Suplementos ou chas contendo dente-de-ledo
ou raiz de chicoria também sao recomendados como
fonte de inulina.

SE ESTIVER ALTA

.’ NUTRICAO: Limite a ingestdo de alimentos contendo sulfato

como carne vermelha, frutos do mar, ovos, queijos tipo cheddar
e parmesao, damasco seco, péssego, cebola, alho-pord, alho,
repolho, couve de Bruxelas, brécolis, couve chinesa, aspargo,
espinafre, couve galega, amendoim, castanha do Para, nozes,
améndoas, cacau ou cha.

+. ESTILO DE VIDA: Siga um cronograma regular do sono.

Pratique técnicas de reducéo do estresse. Exercite-se
regularmente com intensidade moderada.

‘) SUPLEMENTACAO: Suplementos contendo fibras prebidticas

como inulina, FOS, ou GOS podem aumentar a abundancia de
produtores de acetato e limitar a abundancia de bactérias
produtoras de sulfeto de hidrogénio.
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PRODUGAO DE METANO
SE ESTIVER BAIXA

NENHUMA ACAO NECESSARIA. Baixa producdo de metano
€ normal no intestino humano saudavel e ndo ha necessidade
de aumentar a producdo de metano. Em baixas quantidades, o
metano é excretado através da flatuléncia e néo causa
reacdes adversas. Ademais, baixa abundancia de produtores
de metano geralmente reflete coexisténcia equilibrada com
produtores de acetato. Produtores de acetato, produtores de
metano e produtores de sulfeto de hidrogénio competem entre
si por acesso a gas hidrogénio.

PRODUGAO DE GABA
SE ESTIVER BAIXA

-’ NUTRICAO: Consuma alimentos contendo glutamato,
como aspargo, beterraba, caldo de osso, brécaolis,
cenoura, milho, ovos, cha verde, carne, cogumelos,
cebola, ervilha e tomate. Evite glutamato monossaédico
(MSG). Limite a ingestao de cafeina e alimentos ricos em
gordura.

A ESTILO DE VIDA: Envolva-se em atividades de reducéo
de estresse como yoga, respiracdo profunda, massagem
ou acupuntura. Tenha como meta dormir 7-9 horas por
noite, pois sono prejudicado esta associado a baixa
producdo de GABA.

SUPLEMENTACAO: Suplementos contendo
vitamina B6, 5-HTP, oligossacarideos como XOS,
GOS e FOS, p6 de cogumelo ou probiéticos base
esporos de Bacillus podem aumentar a produgéo de
GABA no intestino.

SE ESTIVER ALTA

.’ NUTRICAO: Carne vermelha e proteinas animais sdo
ricas em carnitina, composto que pode aumentar a
producdo de metano no intestino. Considere proteinas
vegetais, frutos do mar e aves como fontes de proteina.
Alimentos contendo GOS e inulina como leguminosas,
alga marinha, aspargo, cebola, algo, alcachofra de
Jerusalém, nabo mexicano ou raiz de chicéria podem ser
benéficos. Gengibre é um alimento altamente terapéutico
para elevar a motilidade e existem evidéncias sugerindo
gue ele reduz o metano. Considere seu uso em receitas,
marinados ou molhos de salada. Se sua abundancia de
F. prausnitzii estiver adequada, vocé pode também
consumir alimentos com acetato, como kombucha ou
uma série de vinagres (cidra de maca, malte, ameixa,
xerez, tomate e de vinho). Dietas ricas em gordura
saturada podem exacerbar inflamacdes intestinais.

}}" ESTILO DE VIDA: Siga um cronograma regular do sono.
Pratique técnicas de reducédo de estresse. Exercite-se
regularmente com intensidade moderada.

& SUPLEMENTACAO: Suplementos contendo fibras
prebidticas como inulina, GOS, FOS e casca de psilio
podem aumentar a produ¢éo de SCFA e podem ajudar a
reduzir a producdo de metano no intestino. Suplementos
contendo flavonoides de alcacuz ou extrato de gengibre
podem ajudar a contrariar os efeitos nocivos de
metanégenos melhorando a motilidade intestinal.

SE ESTIVER ALTA

NENHUMA ACAO NECESSARIA. Produgéo de GABA no
intestino é geralmente considerada positiva. Nao é recomendado
reduzir espécies produtoras de GABA, pois sdo espécies
comensais benéficas.

RECOMENDAGCOES DA BIOMEFX
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PRODUGAO DE GLUTATIONA

SE ESTIVER BAIXA SE ESTIVER ALTA
® NUTRICAO: Garanta ingestdo adequada de alimentos proteicos, NENHUMA ACAO NECESSARIA. A glutationa ¢ o antioxidante mais
especialmente aqueles contendo aminoacidos glicina, glutamato abundante no organismo e € necessaria para diversas funcoes
e cisteina como cebola, alho, carne, ovos ou peixe. Evite dietas bioldgicas. Esforgos para reduzir a glutationa ndo séo recomendados.

ricas em agucar e xarope de frutose de milho. Dietas ricas em
gordura saturada podem reduzir a producgéo de glutationa,
embora sejam necessarios novos testes em humanos para
confirmar estes resultados. Consuma alimentos contendo
glutationa, como aspargo, abacate, repolho, couve de Bruxelas,
espinafre, brécolis, alho, cebolinha, tomate, pepino, améndoa e
nozes. Cha verde também é recomendado.

}3." ESTILO DE VIDA: Se vocé fuma, considere um programa de
suspensao para reduzir a produgéo de espécies reativas de
oxigénio (ERO) no organismo. Técnicas de reducgédo de
estresse, cronograma regular do sono e suor de saunas ou
exercicios podem promover uma desintoxicagdo saudavel.
Exercicios regulares com intensidade moderada a baixa estao
associados a niveis mais altos de glutationa.

&’ SUPLEMENTACAO: Suplementos contendo melatonina ou
quercetina podem proteger contra reducéo de glutationa.
Suplementos contendo glicina, glutamato ou cisteina também
podem ser benéficos. Proteina do soro em p6 também
demonstrou aumentar os niveis de glutationa. A glutationa pode
também ser diretamente suplementada, porém glutationa oral
geralmente é menos absorvida. A glutationa também pode ser
suplementada diretamente, mas a glutationa oral geralmente é
mal absorvida - a glutationa lipossomal geralmente esta mais
biodisponivel. NAC (N-acetil cisteina) € um precursor da
glutationa e pode também ser usado para aumentar 0s niveis.
Além disso, probioticos base esporos emparelhados com
probiéticos como FOS, GOS e inulina podem melhorar a
abundancia de bactérias produtoras de glutationa.

PRODUGAO DE INDOLSE

ESTIVER BAIXA

® NUTRICAO: Limite o consumo de alimentos ricos em
gordura e aumente o consumo de alimentos fermentados,
frutas e legumes de cor intensa e alimentos ricos em
triptofano, como aveia, feijdo branco, feijdo comum,
semente de abobora, diversos queijos, alabote, salméo,
lagosta, aves, carne vermelha e ovos.

SE ESTIVER ALTA

® NUTRICAO: Limite o consumo de alimentos ricos em
triptofano como queijo, carne, ovos e aves.

% ESTILO DE VIDA: Preste atencdo a salde mental, pois o
surgimento de indol pode excessivamente estimular
regibes importantes do cérebro. Garanta sono adequado,
pratique exercicios de reducéo de estresse e passe
tempo adequado ao ar livre.

2+ ESTILO DE VIDA: Passe bastante tempo ao ar livre,
pratique exercicios regularmente e durma
adequadamente.

& SUPLEMENTAGAO: Probidticos base esporos de Bacillus
podem melhorar a diversidade microbiana e equilibrar a
producéo de indol.

SUPLEMENTAGCAO: Suplementos contendo probidticos
base esporos de Bacillus podem melhorar a diversidade
microbiana promovendo equilibrio da producéo de indol
no intestino.

RECOMENDAGCOES DA BIOMEFX
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ESTROBOLOMA (RECICLAGEM DE ESTROGENIO)
SE SETIVER BAIXO

‘ NUTRICAO: Fitoestrégenos podem ajudar no equilibrio
dos niveis de hormdnios no organismo, no entanto é
importante observar que fatores genéticos e étnicos
podem afetar a forma como fitoestrégenos sdo usados
no organismo. O aumento do consumo de fitoestrégenos
derivados de alimentos como soja, tofu, tempeh, bebidas
de soja, semente de linhaca, semente de gergelim,
bagas, feijao, lentilha, arroz, alfafa, feijdo mungo, maca,
cenoura e farelo de arroz podem ajudar a aumentar o
estroboloma. Consuma gorduras saudaveis derivadas de
nozes, manteiga de nozes, abacate, 6leo de oliva e 6leo
de canola organico. Consuma alho-por6, aspargo,
cebola, alho, chicoéria, aveia, soja e alcachofra de
Jerusalém que sédo fontes ricas de FOS e inulina.

,';‘r ESTILO DE VIDA: Exercite-se como moderacao e opte
por exercicios como caminhada, andar de bicicleta
levemente e exercicios de levantamento de peso. Evite
usSo excessivo, recorrente de antibiéticos.

‘) SUPLEMENTAGAO: Sulforafano, curcumina e extrato de
cha verde aumentam a atividade B-glucuronidase que
pode aumentar a reciclagem de estrégenos.
Similarmente, suplementos contendo inulina e FOS
podem ajudar a aumentar a abundéancia de espécies
produtoras de B-D-glucuronidase. Probidticos base
esporos de Bacillus podem melhorar a diversidade
funcional do microbioma intestinal.

PRODUGAO DE VITAMINAS
SE ESTIVER BAIXA

" NUTRICAQ: Consuma alimentos fermentados como
natto, kimchi, kefir, iogurte e kombucha. Consuma frutas e
legumes de cor intensa, ricos em fibras e polifendis.

};'f ESTILO DE VIDA: Passe tempo adequado ao ar livre,
pratique técnicas de reducao de estresse e exercite-
se regularmente com intensidade moderada.

&’ SUPLEMENTAGAO: Considere suplementacéo com
diversas vitaminas e minerais. Probiéticos contendo
Bacillus subtilis e prebidticos como FOS, GOS e XOS
podem promover o crescimento de bactérias produtoras
de vitamina no intestino.

SE ESTIVER ALTO

® NUTRICAO: Limite a ingest&o de aglcar, carne vermelha
e &lcool, pois estes podem aumentar a produg&do ou reuso
de estrégenos. Aumente a ingestao de fibras alimentares
e legumes cruciferos cozidos como brdcolis, nabo, couve
galega e couve.
Brocolis e semente de mostarda sao particularmente ricos
em sulforafano. Dietas ricas em gordura ou proteina estao
associadas a maior atividade de B-glucuronidase,
enquanto dietas vegetarianas demonstraram limpar
estrogenos do organismo 3 vezes mais eficazmente.

2 ESTILO DE VIDA: Envolva-se em atividades de
reducdo de estresse como yoga, meditacdo, respiracéo
profunda, massagem ou acupuntura. Evite
xenoestrégenos em cosméticos com ftalatos e
parabenos, plasticos contendo bisfenol A (BPA), fumar
cigarro, fumacga de escapamento de carros, fumaca de
incéndio de florestas, amaciantes de tecidos, esmalte
de unhas, perfumes e panelas antiaderentes.

&’ SUPLEMENTAGAO: Suplementos contendo célcio
D-glucarato, DIM ou sulforafano podem incentivar a
excrecdo saudavel de estrogenos circulantes. Niveis de
glutationa também s&o importantes para limpeza de
estrégenos — avaliar a situacéo da glutationa e considerar
suplementacdo com glutationa a/ou NAC
adequadamente. Probiéticos contendo enddsporos de
Bacillus e fibras prebiéticas como like FOS, GOS e XOS
podem trabalhar juntos aumentando a diversidade
microbiana no intestino.

SE ESTIVER ALTA

N&o ha limite maximo para vitamina K, vitamina B1 (tiamina),
vitamina B2 (riboflavina), vitamina B5 (acido pantoténico),
vitamina B7 (biotina) e vitamina B12 (cobalamina), portanto
alta producéo destes nutrientes no intestino ndo requer
qualquer acgéo.

Similarmente, rea¢des adversas associadas ao excesso de
vitamina B6 (piridoxina) e vitamina B9 (folato) séo possiveis
somente através de suplementacao de 1-6 gramas. O
intestino ndo é capaz de produzir nutrientes neste volume.

RECOMENDAGCOES DA BIOMEFX
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VIT B1 TIAMINA

SE ESTIVER BAIXA SE ESTIVER ALTA

@ NUTRICAO: Aumente o consumo de alimentos contendo inulina. Alimentos Nenhuma ag&o necessaria.
fermentados como iogurte e kefir, assim como frutas de legumes de cor
intensa podem igualmente melhorar s sintese de vitamina B1.

» ESTILO DE VIDA: Garanta sono adequado. Evite uso excessivo e cronico
de antibioticos. Pratique técnicas de redugdo de estresse e exercicios
moderados regularmente.

p SUPLEMENTAGCAO: Suplementos contendo inulina e polifendis podem
aumentar a sintese de vitamina B1 no intestino. Probiéticos contendo
esporos de Bacillus podem melhorar a diversidade microbiana e promover
um ambiente intestinal saudavel.

VIT B2 RIBOFLAVINA
SE ESTIVER ALTA

SE ESTIVER BAIXA _
. ~ ) Nenhuma acéo necessaria.
@ NUTRICAO: Aumente o consumo de frutas e legumes de cor intensa

e alimentos ricos em inulina. P&o tipo Sourdough pode igualmente
aumentar a sintese de riboflavina no intestino.

;;‘r ESTILO DE VIDA: Garanta sono adequado. Evite uso excessivo e cronico
de antibidticos. Pratique técnicas de reducdo de estresse e exercicios
moderados regularmente.

r'Y SUPLEMENTAGCAO: Suplementos contendo inulina e polifendis podem
aumentar a sintese de vitamina B2 no intestino. Probi6ticos contendo
esporos de Bacillus podem melhorar a diversidade microbiana e promover
um ambiente saudavel no intestino.

VIT B5 — ACIDO PANTOTENICO

SE ESTIVER BAIXA SE ESTIVER ALTA

" ~ . N Nenhuma a¢éo necessaria.
@ NUTRICAO: Aumente o consumo de alimentos contendo vitamina B5 ¢
como frango, soja fermentada e ovos. Consuma fontes ricas em inulina.

% ESTILO DE VIDA: Garanta sono adequado. Evite uso excessivo e
cronico de antibidticos. Pratique técnicas de reducao de estresse e
exercicios moderados regularmente.

‘) SUPLEMENTAGCAO: Suplementos contendo prebiéticos como inulina,
polifendis ou probidticos base esporos de Bacillus podem ajudar a
promover a diversidade microbiana.

RECOMENDAGCOES DA BIOMEFX
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VIT B6 - PIRIDOXINA

SE ESTIVER BAIXA SE ESTIVER ALTA

‘ NUTRICAO: Consuma alimentos contendo inulina. Alimentos ricos em B6, Nenhuma agdo necessaria.

como batata doce, leguminosas, abacate, tofu, carne bovina e peixe,
também sao recomendados. B6 é melhor absorvida a partir de fontes
animais, porém fontes vegetais ainda sédo opcdes viaveis.

2 ESTILO DE VIDA: Investigue medicamentos prescritos, como
contraceptivos hormonais, que podem causar deficiéncia em B6 e
alteracdes indesejadas no microbioma intestinal. Evite uso excessivo ou
cronico de antibidticos. Pratique técnicas de reducado de estresse e
exercicios moderados regularmente.

& SUPLEMENTAGAO: Probiéticos contendo B. clausii ou B. subtilis, ou
suplementos contendo prebidticos como casa de psilio, FOS, GOS ou XOS
podem ajudar a melhorar a sintese de vitamina B6 no intestino.

VIT B7 - BIOTINA

SE ESTIVER BAIXA SE ESTIVER ALTA

2 = . ) - . . Nenhuma acado necessaria.
® NUTRICAO: Consuma alimentos ricos em inulina, oligossacarideos e ¢
amidos resistentes.

% ESTILO DE VIDA: Evite exercicios em excesso e garanta sono
adequado. Evite uso excessivo e crbénico de antibioticos.

‘) SUPLEMENTAGAO: Suplementos contendo amido de batata crua ou outros
importantes prebiéticos como inulina, amido resistente, XOS, GOS ou FOS
podem ajudar a promover sintese normal de biotina no intestino.

VIT B9 - FOLATO

SE ESTIVER ALTA
SE ESTIVER BAIXA

. ~ ) ) , Nenhuma acéo necessaria.
® NUTRICAO: Consuma alimentos fermentados como iogurte, kefir e

kombucha. Aumente o consumo de vegetais de folha verde e aspargo para
garantir ampla ingest&o de folato na dieta. Dietas ricas em gordura podem
ser prejudiciais a produtores de B9. Consuma alimentos ricos em inulina e
amido resistente.

2 ESTILO DE VIDA: Garanta sono adequado, evite uso excessivo e cronico
de antibiéticos e pratique técnicas de reducéo de estresse.

‘) SUPLEMENTAGCAO: Suplementos contendo proteina do soro, proteina de
ervilha, GOS, amido de batata crua, raiz de dente-de-ledo, raiz de chicoria
ou inulina podem aumentar o nivel de determinados produtores de folato,
como L. reuteri e B. fragilis. Probitticos contendo esporos de Bacillus podem
melhorar a diversidade microbiana e a producéo de folato no intestino.

RECOMENDAGCOES DA BIOMEFX
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VIT B12 - COBALAMINA

SE ESTIVER BAIXA SE ESTIVER ALTA

@ NUTRIGAO: Aumente o consumo de inulina, glicanos e amido resistente. Nenhuma agéo necessaria.
Dietas ricas em gordura podem prejudicar a sintese de B12 no intestino.
Consuma produtos lacteos fermentados, se néo tiver intolerancia a eles.

. ESTILO DE VIDA: Trate qualquer sintoma de SIBO (crescimento
excessivo de bactérias no intestino delgado) que pode causar reducao
de B12. Garanta sono adequado, evite uso excessivo e crénico de
antibioticos e pratique técnicas de reducéo de estresse.

0 SUPLEMENTAGCAO: Suplementos contendo prebiéticos como GOS, FOS,
XOS, amido de batata crua, raiz de dente-de-le&o, raiz de chicéria ou
inulina podem aumentar o nivel de certos produtores de B12, como B.
fragilis e F. prausnitzii. Se a abundancia de produtores de B12 estiver
baixa, verifique a situacéo da B12.

VITAMINA K2

SE ESTIVER BAIXA
SE ESTIVER ALTA
@ NUTRIGAO: Aumente o consumo de alimentos fermentados como
Natto (soja fermentada), queijos Europeus duros, chucrute, kimchi e
kombucha. Consuma alimentos contendo oligo e polissacarideos.
Dietas ricas em gordura saturada, assim como alimentos processados
podem inibir a producdo de K2 no intestino.

Nenhuma acéo necessaria.

% ESTILO DE VIDA: Evite uso excessivo ou cronico de antibiéticos.
Pratique técnicas de reducéo de estresse. Siga um cronograma
estruturado de sono para garantir qualidade adequada do sono e das
fungBes do ciclo circadiano. Exercite-se regularmente com intensidade
moderada.

‘) SUPLEMENTAGAO: Probiéticos contendo Bacillus subtilis podem ajudar
a melhorar a sintese de vitamina K2 no intestino. Suplementos prebiéticos
contendo XOS, GOS ou FOS podem alimentar produtores de K2 e
aumentar sua abundancia.

Suplementos contendo vitamina K2 natural (MK-7) podem ajudar a
melhorar a situacdo da vitamina K2.

RECOMENDAGCOES DA BIOMEFX
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Espécies Chave

Embora niveis elevados destas espécies nao demonstraram ser nocivos a salide humana, o ecossistema microbiano existe em
equilibrio 6timo. Se varios niveis destas espécies estiverem altos, consulte as classificacdes de diversidade e examine a dieta, estilo
de vida e padrdes de suplementacao para verificar possiveis causas.

AKKERMANSIA MUCINIPHILA

SE ESTIVER BAIXA SE ESTIVER ALTA
® NUTRIGAO: Reduza a ingesto de agucar e consuma mais fontes de Nenhuma ac&o necessaria.
frutooligossacarideos (FOS). Polifendis de oxicoco também
demonstraram aumentar significativamente a abundancia de
Akkermansia.

}}" ESTILO DE VIDA: Considere o jejum intermitente. Pratique exercicios
moderados 2-3 vezes por semana para aumentar a abundancia de
Akkermansia. Evite exposicdo prolongada a temperaturas frias.

& SUPLEMENTAGCAO: O consumo de polifendis de oxicoco e fibras
prebiédticas, incluindo FOS, GOS e XOS pode aumentar a abundancia
de A. muciniphila.

FAECALIBACTERIUM PRAUSNITZII

SE ESTIVER ALTA
SE ESTIVER BAIXA

’ ~ ) , ) , Nenhuma acao necesséria.
® NUTRICAO: Dietas ricas em carne animal, gordura saturada, agucar e/ou

alimentos processados e deficientes em fibra podem reduzir a abundéancia
de F. prausnitzii. Consuma fontes de inulina e frutooligossacarideos (FOS)
para promover esta espécie chave.

% ESTILO DE VIDA: Pratique exercicios moderados 2-3 vezes por semana
para aumentar a abundéancia de Faecalibacterium prausnitzii.

‘) SUPLEMENTAGAO: Suplementos contendo FOS e inulina podem
aumentar a abundéncia de Faecalibacterium prausnitzii.

BUTYRICICOCCUS PULLICAECORUM

SE ESTIVER BAIXA
SE ESTIVER ALTA
.’ NUTRICAO: Dietas com baixo teor de carboidratos podem matar de . .
fomeesta bactéria chave. Consuma mais maca, laranja, péssego, mirtilo, Nenhuma agéo necessaria.
oxicoco, gréos verdes, repolho, brocolis e alimentos fermentados e
conservados em salmoura como kombucha e pickles. Alimentos
fermentados contém acetato, que aumenta
a abundancia desta cepa chave.

}§’ ESTILO DE VIDA: Exercicios moderados 3 vezes por semana podem
aumentar a abundancia de produtores de acetato e indiretamente
aumentar a abundancia de B. pullicaecorum.

SUPLEMENTACAO: D-manose pode aumentar a abundancia desta cepa.
Probidticos base esporos de Bacillus e oligossacarideos nao digeriveis
podem indiretamente aumentar a abundancia de B. pullicaecorum
elevando a producgao de acetato que pode ser usado por esta cepa e
convertido em butirato.

RECOMENDAGCOES DA BIOMEFX
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RUMINOCOCCUS BROMII

SE ESTIVER BAIXA SE ESTIVER ALTA

@ NUTRICAO: Consuma mais amidos resistentes e celulose, pois estes Nenhuma ag&o necessaria.
podem aumentar a abundéncia desta cepa chave.

2 ESTILO DE VIDA: Nenhuma acéo necessaria.

‘) SUPLEMENTAGCAO: Suplementos contendo amidos resistentes ou
celulose podem ajudar a aumentar a abundancia de R. bromii.

RUMINOCOCCUS FLAVEFACIENS
SE ESTIVER BAIXA SE ESTIVER ALTA

.’ NUTRICAO: Esta espécie chave alimenta-se de celulose e Nenhuma agdo necessaria.

xilooligossacarideos (XOS).

2 ESTILO DE VIDA: Nenhuma acéo necessaria.

‘) SUPLEMENTAGCAO: Suplementos contendo celulose ou XOS podem
aumentar a abundancia de Ruminococcus flavefaciens.

ROSEBURIA INTESTINALIS

SE ESTIVER BAIXA SE ESTIVER ALTA

@ NUTRICAO: Limite o consumo de proteina, especialmente de soro e bovina. Nenhuma agéo necessaria.
Esta espécie chave alimenta-se de espirulina, f-manano e amido resistente.

,';'r ESTILO DE VIDA: Reduza estressores psicolégicos e pratique exercicios
aerdbicos por 30-60 minutos, 3 vezes por semana, para aumentar a
abundancia de Roseburia intestinalis. Estresse psicolégico pode reduzir a
abundancia desta espécie chave.

p SUPLEMENTAGCAO: Suplementos contendo espirulina, -manano ou amido
resistente podem aumentar a abundancia de Roseburia intestinalis.

EUBACTERIUM RECTALE

SE ESTIVER BAIXA
SE ESTIVER ALTA
" NUTRICAO: Amidos resistentes, assim como antioxidantes provenientes de
vinho tinto, mac4, café, cacau e bagas podem aumentar a abundancia desta
espécie chave.

Nenhuma acéo necessaria.

,'}" ESTILO DE VIDA: Pratique exercicios moderados 2-3 vezes por semana
para aumentar a abundéancia de Eubacterium rectale.

‘) SUPLEMENTAGCAO: Suplementos contendo amidos resistentes, resveratrol
ou antocianina podem aumentar a abundancia de E. rectale.

RECOMENDAGCOES DA BIOMEFX



B | O m e FX POWERED BY 4 4 COSMOSID®

Unlocking The Microbiome

Functional Microbiome Analysis

Espécies Chave

LACTOBACILLUS SPP

SE ESTIVER BAIXA SE ESTIVER ALTA

@ NUTRIGAO: Consuma mais espirulina, ervilha e proteina de soro, inulina ou Nenhuma ag&o necessaria.
GOS para aumentar a abundancia de Lactobacillus.

,‘§’ ESTILO DE VIDA: Exercicios moderados podem aumentar a abundancia de
Lactobacillus.

&’ SUPLEMENTAGAO: Suplementos contendo inulina, GOS ou FOS
provenientes de kiwi e GOS podem aumentar a abundancia de espécies
Lactobacillus.

BIFIDOBACTERIUM LONGUM

SE ESTIVER BAIXA SE ESTIVER ALTA

@ NUTRICAO: Esta espécie se alimenta de amidos Nenhuma agéo necessaria.
resistentes e frutooligossacarideos.

2 ESTILO DE VIDA: Exercicios moderados podem aumentar a
abundancia de Bifidobacterium.

‘) SUPLEMENTACAO: Suplementos contendo extrato de cha
verde ou frutooligossacarideos (FOS) provenientes de kiwi
podem aumentar a abundéncia de Bifidobacterium longum.

RECOMENDAGCOES DA BIOMEFX
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Tabela de Fibras Funcionais

FIBRA

CELULOSE

AMIDOS RESISTENTES

GOS

FOS

XO0s

BETA-MANANO

INULINA

B-GLUCANO

LIGNINA

PECTINA

RECOMENDAGCOES DA BIOMEFX

FONTES ALIMENTARES

* Cereais: cevada, aveia, farelo de cereais, triguilho, farinha de milho, arroz integral

 Familia da couve: racula, couve chinesa, couve-de-Bruxelas, repolho, couve-flor, couve
galega, couve-rabano, semente de mostarda, rabanete, nabo sueco, acelga suica, nabo,
nabicas e agriao

* Frutas: abacate, bagas, macas e peras com casca

» Leguminosas: ervilha, gréo de bico, feijao, lentilha

» Castanhas

* Batata com casca

» Sementes: abdbora, girassol e chia

* Feijdo (preto, pinto, soja, ervilha, branco, lentilha)

» Amilaceos que foram cozidos e resfriados, como arroz, batata, batata doce, macarrdo e
tortilhas de milho

* Banana verde, platano

» Amido de batata crua, farinha de milho

 Gréo integral, incluindo aveia e cevada

Leite, iogurte, alcachofra, lentilha, tofu, caju, pistache, feijado vermelho comum, gréo de
bico, feijdo cozido, ervilha partida, feijao lima.

Agave azul, raiz de yacon, alho, cebola, alho-pord, raiz de chicoéria, alcachofra de Jerusalém,
aspargo, banana, raiz de bardana.

Leite, mel, legumes, frutas e raiz de bambu.

Cevada, aveia integral, soja.

Verdura de dente-de-ledo, alcachofra de Jerusalém, alho-poré, banana, raiz de bardana, raiz de
yacon, nabo mexicano.

Grao de cereais (milheto, arroz, cevada, aveia, centeio, triticale, sorgo e milho), agrido, algas,
cogumelos (reishi, shiitake, maitake).

Linhaca, raiz de legumes (cenoura, salsinha, rabano), farelo, tomate, baga, brocolis, repolho, feijdo
verde, péssego, ervilha, castanha do Para, maca.

Casca de frutas citricas, maca, pera, fruta perfurada (ameixa, damasco, péssego) goiaba, cenoura.






