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Algas, microbioma e saude
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De vez em quando ouvimos dizer que “no futuro teremos
de nos alimentar de insetos” - e se eu Lhe disser que as
algas sd0 uma opgdo muito melhor? E que, para além da
qualidade das suas proteinas, dos acidos gordos 6mega-3
e dos antioxidantes, muitas algas tém uns hidratos de car-
bono excelentes para a nossa saude, uns glicanos espe-
ciais que ndo encontramos nas plantas terrestres. Para
além de contribuirem para o transito intestinal, porque
muitos deles sao do grupo das chamadas “fibras soltveis”,
promovem o equilibrio do nosso microbioma.
Microbioma? O que é isso? Este termo refere-se ao con-
junto dos microrganismos que hahitam no nosso interior,
especialmente nos nossos intestinos, e que tém uma
enorme influéncia na nossa satide. Alguns microrganis-
mos sao benéficos, contribuindo para um aumento da
espessura do revestimento mucoso do intestino, produ-
zem sinais que afastam as bactérias patogénicas, melho-

Saude

ram o nosso sistema imunitario e diminuem a glicémia.
Os desequilibrios da flora intestinal, com predominio das
bactérias prejudiciais, levam a um aumento dos processos
inflamatorios, a diminuicdo das defesas e uma maior sus-
cetibilidade a doengas como a obesidade e a diabetes. Ha
inclusivamente provas da influéncia do microhioma na
resisténcia a infecao pelo SARS-CoV-2 e na severidade do
prognostico da covid-19, estando mais protegidas as pes-
soas que tenham um “bom" microhioma.

Os glicanos de algumas algas, quando sdo hidrolisados
pelo nosso sistema digestivo, formam umas moléculas
mais pequenas (oligossacaridos), que ajudam o transito
intestinal e promovem o crescimento das bactérias do
“bom” microbioma, ou seja, funcionam como probidticos.
Podemos encontrar glicanos como o agar, alginato, carra-
génio e fucoidanos, em algas como wakame, kombu e
nori, sendo esta lltima semelhante a “erva patinha” con-
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Figura 1. Influéncia do microbioma na satide (Cani, P.D. Gut 2018,67:1716-1725)
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sumida nas Flores e no Corvo. Dados epidemioldgicos que
comparam as dietas do Japdo e do ocidente sugerem que
o0 consumo diario de algas diminui a incidéncia de doen-
gas cronicas como a obesidade, diabetes tipo 2, doengas
cardiovasculares e doengas inflamatdrias do intestino.

A construgdo excessiva de molhes, portos e passeios mari-
timos ao longo das costas levou a um grande decréscimo
nas populacdes de algas marinhas. E assim de grande
interesse o cultivo das algas com maior interesse nutri-
cional, uma vez que as algas selvagens ndo serao suficien-
tes para garantir a sua procura crescente e a sustentabili-
dade dos oceanos. O cultivo de algas marinhas tem maior
expressao no Oriente, mas existem ja algumas empresas
noutros paises. Em Portugal destaca-se a pioneira
AlgaPlus, co-fundada pela Dra. Helena Abreu, que se
licenciou em Biologia na Universidade dos Agores e foi

aluna da Doutora Ana Neto. Ha cada vez mais investi-
mento nesta aquacultura de futuro, e se tudo correr hem
em breve teremos empresas agorianas a apostar nesta
atividade. A Regido tem a sua disposigao especialistas em
algas marinhas que podem dar apoio cientifico a empre-
sas de aquacultura de algas, nomeadamente jovens dou-
torados pelo 3CBIQ, o doutoramento em Biologia da
Universidade dos Agores, e outros investigadores da
Faculdade de Ciéncias e Tecnologia, do Grupo de
Biodiversidade dos Agores e do CIBIO-Acores.

Ja comeu algas, por exemplo no sushi ou nas “tortas de
erva patinha"? Se nunca experimentou ou quer expandir
0s seus horizontes gastrondmicos, saiba que pode encon-
trar algas desidratadas em muitas superficies comerciais,
e que ha muitas outras maneiras de as preparar, em sala-
das, risotos e até sobremesas!
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"“m A FCT-UAc / Grupo de Biodiversidade  salde humana, nomeadamente cien-

dos Agores participa regularmente
no “Seaweed 4 Health", com diversas
comunicag@es sobre a investigagdo
desenvolvida na Regido. Estes
encontros internacionais reiinem
participantes de todo o mundo, inte-
ressados no impacto das algas na
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tistas, empresdrios, e até chefs de
cozinha especializados no uso de
algas na gastronomia. O proximo
“Seaweed 4 Health" serd na Galiza, e
la estaremos uma vez mais para
apresentar 0 nosso trabalho sobre o
efeito das algas na salde.
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