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RESUMO

A microbiota intestinal auxilia na digestdo e absor¢cdo de nutrientes digeridos,
realizando a sintese de vitaminas do grupo B e K, e o aprimoramento da motilidade e
funcdo do trato gastrointestinal. Além da ativagédo do sistema imune na produgao de
acidos graxos de cadeia curta (uma fonte de energia primaria para as células epiteliais
intestinais), estimulando respostas imunes na protegdo contra enteropatégenos pela
producao de peptideos antimicrobianos (AMPs) e auxiliando como barreira protetora
através da competicdo por alimento e espago. A nutricdo influencia diretamente na
microbiota intestinal, liberando hormdnios como colecistocinina (CCK), grelina e
leptina. Disturbios da microbiota podem levar a comportamento viciante ou
depressivo. Este estudo tem como objetivo pesquisar a relagdo entre o microbiota
intestinal e a depressao, e analisar a correlacdo entre a disbiose e os disturbios de
estresse. Trata-se de uma pesquisa basica pura e descritiva, no qual buscou-se fazer
uma revisao de literatura nas bases de dados: Scielo, Pubmed, Google Académico e
BVS. Os artigos selecionados demonstram resultados promissores relacionando a
modulagao da microbiota e a melhora no quadro depressivo. Conclui-se que a relagao
entre a obesidade, estresse, dieta, microbiota e os transtornos psiquiatricos séo
complexos, ja que elas possuem diversos mecanismos onde um fator desencadeia
outros de multiplas maneiras, sendo influenciados por fatores internos e externos. A
relacdo de dietas ricas em gorduras aumenta a chance de ter sindrome metabdlica,
obesidade e disturbios psiquiatricos devido a mudanga da microbiota intestinal e,
consequentemente, a modificagdo dos neurotransmissores enviados do intestino para
0 cérebro.
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INTRODUGAO

Muito se tem estudado sobre o eixo intestino - cérebro e seus efeitos na saude
mental. As atengdes tém se voltado para este panorama, pois € observado uma
estreita relacado entre dieta e disturbios de estresse como depressao e ansiedade. A
alteragdo na dieta com diminuicdo de alimentos ultraprocessados pode prevenir o
surgimento de depressao, devido a formagdo de neurotransmissores no intestino
(BREMMER; MOAZZAMI; WITTBRODT et al., 2020).

O sistema gastrointestinal possui uma superficie com uma alta permeabilidade
seletiva em relagédo aos nutrientes que se encontram no seu lumen, esses nutrientes
acabam entrando em contato com a microbiota intestinal. Esta microbiota contém uma
diversidade de bactérias que se encontram em simbiose no corpo, quando o individuo
apresenta habitos alimentares saudaveis, porém quando a pessoa passa a ter maus
habitos alimentares a microbiota passa a ter o que chamamos de disbiose
(BREMMER; MOAZZAMI; WITTBRODT et al., 2020).

Portanto, é notavel que existe uma estreita e complexa relacado entre a dieta,
microbiota intestinal, comportamento emocional e o0s processos neuroldgicos,
podendo ocasionar um impacto direto na depressao, ansiedade e estresse de forma
positiva ou negativa. Padrdes alimentares especificos e equilibrados auxiliam na
prevencado desses transtornos, melhorando o humor e a ansiedade do individuo
(SOUZEDO, 2020).

O foco do desenvolvimento deste trabalho € analisar a relacdo da saude mental
e a microbiota intestinal. Esse tema vem ganhando cada vez mais espaco nos estudos
de disturbios psicologicos. Essa relagdo pode contribuir para a saude publica, uma
vez que o bom funcionamento intestinal por meio de uma alimentacido saudavel,
diminui os casos de depressao e ansiedade no qual vem crescendo de maneira
alarmante entre os individuos (SOUZEDO, 2020).

Este estudo tem como objetivo pesquisar a relagdo da microbiota intestinal e a

depressao, correlacionando disbiose e os disturbios de estresse.
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MATERIAIS E METODOS

Para o presente estudo realizou-se revisdes bibliograficas de estudos em livros
e artigos cientificos publicados entre 09/2013 e 08/2020. A busca foi realizada em
bases de dados eletronicas de informagéo, como Scielo, Pubmed, Google Académico
e BVS. Os descritores utilizados na pesquisa foram: Microbiota, Disbiose, Saude
Mental, Depressao e Nutricdo. Foram investigados estudos de revisdo, metanalise e
randomizados, com resultados entre a relagao eixo intestino-cérebro e a relagdo com
disturbios de estresse, mais especificamente a depressao. A busca foi realizada pelas
autoras deste artigo, com base nos titulos, resumos e conclusdes. Os artigos
pesquisados estdo em sua maioria na lingua inglesa. Foram avaliados 20 artigos,
destes, 10 foram selecionados para elaboragédo do estudo. Para analise dos artigos,
foi elaborado um fichamento contendo as seguintes informagdes: autores, local e ano
de publicagao, tema, objetivo, tamanho da amostra, desenho do estudo, principais
resultados e conclusdo. Os artigos excluidos foram os que ndo tinham objetivos
especificos correlacionados a nutricdo, intestino e depressdo. Esta pesquisa é

caracterizada como sendo: pesquisa basica pura e descritiva.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram avaliados 20 artigos, destes, 10 foram selecionados para elaboragao do
estudo, no qual foram subdivididos em topicos: A fisiopatologia da disbiose, a
microbiota e a produc&o de hormoénios e neurotransmissores, a disbiose intestinal e o

impacto na saude mental, dieta e modulagdo da microbiota e conclusao.

A fisiopatologia da disbiose

A microbiota intestinal esta estrategicamente na interface do ambiente interno
e externo do intestino, auxiliando na digestao e absorgdo de nutrientes parcialmente
digeridos, realizando a sintese de vitaminas do grupo B e K, e o aprimoramento da
motilidade e funcdo do trato gastrointestinal. Além da ativagdo do sistema imune na
producao de acidos graxos de cadeia curta (AGCC), uma fonte de energia primaria
para as células epiteliais intestinais, estimulando respostas imunes na protegao contra
enteropatégenos pela producdo de peptideos antimicrobianos (AMPs) e auxiliando
como barreira protetora através da competicdo por alimento e espaco (LANG;
BEGLINGERB; SCHWEINFURTHUMA et al., 2015).

Cada individuo possui uma microbiota intestinal especifica, que € colonizada
de acordo com o sexo, idade, alimentacao, local de habitagdo, entre outros fatores,
mas por padrao generalizado a maioria da populagdo possui 90% da microbiota os
filos Firmicutes e Bacteroidetes e o restante de Actinobacterias, das familias
Bifidobacteriaceae, Proteobacterias e Enterobacteriaceae, em menor quantidade
aparecem os filos Synergistetes, Verrucomicrobia, Fusobcteria e Euryarcheota
(ETHERTON; PETERSON; HIBBELN et al., 2020).

A monocamada das células epiteliais colunares do intestino e a sua regiao
subepitelial possuem uma lamina prépria, o sistema nervoso entérico, tecido
conjuntivo e musculos (BREMMER; MOAZZAMI; WITTBRODT et al., 2020). Essa
camada € composta de células epiteliais, os enterdcitos de caracteristica caliciforme
sintetizam e liberam mucina, enquanto as células de Paneth sintetizam peptideos
antimicrobianos, as células de enterocromafins produzem horménios e a células-
tronco intestinais (ALMEIDA; OLIVEIRA; SOARES et al., 2020).

Acima dessa monocamada contém uma camada de muco nao agitada,

possuindo glicocalix e em seguida, uma camada de mucosa agitada que € composta
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LGADS,

pela microbiota intestinal, anticorpos IgA secretores, mucinas e peptideos

antimicrobianos (ROWLAND; SCOTT; SWANN et al., 2018).

As células de defesa, como os linfocitos intraepiteliais se encontram na camada
basal, subjacente a jungdo estreita, que também possui macrofagos, células
dendriticas, plasmadcitos, e em menor numero neutréfilos, além de tecido linféide
composto pela placa de Peyer, como demonstra a figura 1 (CENIT; SANZ;
CODONER-FRANCH, 2017).

Figura 1 — Histologia da monocamada intestinal
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Fonte: GONCALVES; YAOCHITA; QUEIROZ et al., (2015, p. 371).

Os enterdécitos possuem a fungéo de absorgao de nutrientes, secre¢ao de agua
e cloro ao lumen do intestino, elas estdo aderidas a membrana basal, através dos
hemidesmossomas. As substancias passam por esse epitélio de enterdcitos via
transcelular ou via paracelular, os complexos de jungdes comunicantes,
desmossomos e jungdes estreitas e aderentes restringem a passagem de
macromoléculas (LANG; BEGLINGERB; SCHWEINFURTHUMA et al., 2015).

A via paracelular é um fluxo transepitelial passivo, onde as moléculas passam
entre 0 espago das células epiteliais, sendo reguladas por articulagbes estreitas e

poros de tamanhos diferentes. A via transcelular é o transporte de solutos através da
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membrana plasmatica dos enterocitos, podendo ocorrer por transporte passivo,
compostos lipofilicos ou difusédo hidrofilica pequena. A permeabilidade desta camada
ocorre por transporte ativo, sendo mediado por endocitose, transcitose e exocitose de
ions, aminoacidos e determinados antigenos (ETHERTON; PETERSON; HIBBELN et
al., 2020).

Essa monocamada seletivamente permeavel composta por células epiteliais
intestinais (IECs) e jungbes comunicantes adjacentes, que compdem o citoesqueleto
celular, como a actina, miosina e filamentos intermediarios, atuam como a unica
barreira que separa o lumen rico em micrébios da area submucosa esterilizada, assim
o0 dano desta camada ou perda da integridade dessas jungdes permite a passagem
de patdégenos e suas moléculas imunoestimulantes gerando uma sinalizagéo pro-
inflamatéria (ALMEIDA; OLIVEIRA; SOARES et al., 2020).

O grande protetor da homeostase do intestino e da sua camada seletivamente
permeavel € a microbiota intestinal, pois ela que influencia na proliferagéo,
diferenciacao e renovacgao celular, modulagcédo da permeabilidade intestinal, expressao
dos peptideos antimicrobianos e a barreira fisico-quimico de muco (BREMMER;
MOAZZAMI; WITTBRODT et al., 2020).

Portanto, um desequilibrio dessa microbiota afeta diretamente toda a
arquitetura celular e absortiva do intestino, principalmente na perda da sintetizagao de
vitaminas essenciais (ROWLAND; SCOTT; SWANN et al., 2018).

Devido a ma alimentagéo, uso de antibidticos indiscriminadamente, estresse
psicolégico e fisico, radiagado, uso excessivo de laxantes, mudangas no pH intestinal
e anti-inflamatérios, infecgdes urinarias e uso crénico de inibidores de bomba de
prétons, acaba ocorrendo um desequilibrio da microbiota intestinal, ocasionando um
maior indice de bactérias patogénicas do que benéficas, gerando um déficit de
sintetizagdo, absorcdo de nutrientes e a perda de muitas fungdes ja citadas, que
acabam desencadeando em depressdao e uma modificagdo na comunicagao entre o
intestino e o cérebro (LANG; BEGLINGERB; SCHWEINFURTHUMA et al., 2015).

A nutricdo influencia diretamente a microbiota intestinal, que novamente parece
influenciar o desenvolvimento de sistemas cerebrais de neurotransmissores e modular
disturbios afetivos, relacionados ao estresse e percepcédo da dor. Perturbagdes e
disturbios da microbiota com mudancas na dieta, prebidticos, probidticos e antibiéticos
podem levar a comportamento viciante ou depressivo (CENIT; SANZ; CODONER-
FRANCH, 2017).
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Portanto, restaurar a microbiota intestinal em desequilibrio pode ser uma
estratégia de tratamento desejavel para a depressao, especialmente porque a maioria
dos pacientes clinicamente deprimidos sofre adicionalmente de obesidade, disturbios
do apetite, constipacdo e perda ou ganho de peso (ETHERTON; PETERSON;
HIBBELN et al., 2020).

A microbiota e a produ¢ao de hormoénios e neurotransmissores

O trato gastrointestinal desempenha uma autoridade na fung&o cerebral e vice-
versa. Pesquisas atuais tém se concentrado cada vez mais em efeitos cognitivos e
psicolégicos de ordem superior da comunicagao intestino-cérebro e cérebro-intestino.
Existe uma comunicagao bidirecional entre estes dois 6rgdos, dependendo do tipo de
colonizagdo da microbiota no intestino, refletindo na saude ou a doenga do individuo
(ROWLAND; SCOTT; SWANN et al., 2018).

Atualmente, sabe-se que a depressao esta altamente associada ao excesso de
peso, a diabetes tipo 2 e a sindrome metabdlica. Sendo assim, a nutricdo ativa vias
hormonais e os neurotransmissores, liberando sinalizagdes que modulam fungdes
cerebrais como a ingestdo de energia, sono, humor, apetite, fungdo cognitiva,
neurogénese e o0s mecanismos de recompensa (LANG; BEGLINGERSB;
SCHWEINFURTHUMA et al., 2015).

Portanto, obesidade, disbiose e a depressao fazem parte de um ciclo podendo
ocorrer em qualquer ordem, ou seja, primeiro o paciente pode ter obesidade, seguindo
para disbiose e depois ter depressao, ou ter depresséo depois disbiose e em seguida
obesidade (ALMEIDA; OLIVEIRA; SOARES et al., 2020).

Com isso, a mudanca alimentar interfere no comportamento, tanto que quando
€ inadequada pode resultar em transtornos crénicos associados ao estresse,
deméncia e transtornos afetivos (CENIT; SANZ; CODONER-FRANCH, 2017).

Alguns mecanismos relevantes conhecidos deste complexo sistema de
interagcdo sdo, por exemplo, grelina, leptina, o sistema endocanabindide
lipidico, horménio de crescimento de insulina (IGF), insulina, produtos finais
de glicosilagdo avancada (AGEs), corticosterdides, colecistocinina (CCK),
neuropeptideo Y (NPY), glutamato, glicose, insulina, GABA, peptideo
liberador de gastrina e fator neurotréfico derivado do cérebro (BDNF) (LANG;
BEGLINGERB; SCHWEINFURTHUMA et al., 2015 p. 1030).
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A colecistocinina (CCK) é um hormonio liberado pelo intestino delgado quando
o individuo ingere proteinas e gordura. Esse horménio também é um indutor poderoso
de panico, ele consegue aumentar os horménios do estresse, sendo assim as drogas
antidepressivas bloqueiam o CCK revertendo assim o comportamento depressivo,
prevenindo a hiperatividade do eixo Hipotalamo-Pituitaria-Adrenal (HPA)
(ETHERTON; PETERSON; HIBBELN et al., 2020).

A grelina, o horménio da fome, também atua no desenvolvimento do sistema
central e do humor, possuindo efeitos antidepressivos conseguindo influenciar o
comportamento de recompensa e exibindo propriedades dopaminérgicas (CRYAN;
O’RIORDAN; COWAN et al., 2019).

A leptina esta totalmente associada aos disturbios do sono, sintomas
depressivos, plasticidade hipocampal, comportamento de recompensa e a
estimulacdo da alimentacéo diminuindo a liberagdo da dopamina basal, aumentando
a ingestao de alimentos e a atividade locomotora (ALMEIDA; OLIVEIRA; SOARES et
al., 2020).

Sendo assim, a leptina atua pelo glicogénio sintase quinase-3beta, sendo um

dos reguladores chave no controle da proliferagdo de células hipocampais, da
resposta aos medicamentos psiquiatricos e ao humor (HOLSCHER, 2017).

Portanto, uma dieta com um alto nivel glicémico esta altamente associada as
incidéncias de depresséao, enquanto uma dieta balanceada com fibras, frutas, vegetais

e lactose diminuem a incidéncia de doengas mentais (LANG; BEGLINGERSB;
SCHWEINFURTHUMA et al., 2015).

As atividades funcionais do cérebro dependem da comunicagéao de sinais entre
diferentes tipos de neurbnios e células gliais, que depende especialmente de
neurotransmissores. A microbiota €& capaz de produzir neurotransmissores
importantes, no que se relaciona a depressdo. Mudangas na composi¢gao do
microbiana intestinal também alteram a expressdao de receptores de
neurotransmissores no cérebro. A desregulagcdo destes neurotransmissores pode
levar a disturbios neuroldgicos e psicologicos. A serotonina, dopamina e acido gama
amino butirico (GABA) s&o os trés principais que estdo envolvidos no comportamento,
cognicdo e humor do individuo. Os pacientes com depressdao apresentam
desregulagcédo nestes trés neurotransmissores. A maioria dos antidepressivos atuais
visam aumentar os niveis de recaptacdo desses neurotransmissores (CRYAN;
O’RIORDAN; COWAN et al., 2019).



UNIVERSO

No intestino é sintetizado cerca de 90% da serotonina, a maioria dos
precursores dos neurotransmissores sao aminoacidos provenientes da dieta, e o
aminoacido precursor da serotonina € o triptofano, a microbiota é responsavel por
metabolizar o triptofano. A serotonina desempenha um papel fundamental na ativagao
do sistema nervoso entérico (SNE) e gastrointestinal (Gl). A expresséo e a colocagao
atipicas de serotonina no cérebro estdo associadas a patogénese de disturbios de
saude mental, incluindo transtornos depressivos e de ansiedade (CRYAN;
O’'RIORDAN; COWAN et al., 2019).

A dopamina é sintetizada a partir da tirosina, atua na sensacédo de prazer,
humor, atencéo, aprendizado, além de reduzir a dor. Varios disturbios neurologicos
podem ser causados pela desregulacdo do sistema dopaminérgico. O
comprometimento deste neurotransmissor pode resultar em pensamentos incoerentes
(CRYAN; O'RIORDAN; COWAN et al., 2019).

O GABA ¢ o principal neurotransmissor inibitério do SNC, esta envolvido em
multiplos processos fisioldgicos e psicolégicos como, relaxamento, calma, indugao do
sono, contragdes musculares e outros (CRYAN; O'RIORDAN; COWAN et al., 2019).

A disbiose intestinal e o impacto na saude mental

A dieta e o comportamento tem sido um assunto de suma importancia ja que
as mudangas dos habitos alimentares previnem o desenvolvimento da obesidade,
diabetes, sindrome metabdlica, doencas cardiovasculares, transtorno do estresse
poés-traumatico (TEPT) e depressdao (ETHERTON; PETERSON; HIBBELN et al.,
2020).

As mudangas negativas na dieta conseguem influenciar disturbios psiquiatricos
por meio da mudanga do humor, ao mesmo tempo que mudangas no humor geram a
modificagdo e piora dos habitos alimentares, como indicado na figura 2 os multiplos
mecanismos utilizados para explicar como a disbiose intestinal acarreta problemas na
saude mental (ROWLAND; SCOTT; SWANN et al., 2018).

E importante salientar que a alimentacdo excessiva induzida pelo estresse
acarreta em obesidade, gerando alteragdes nos neurotransmissores, fatores
inflamatorios e neuropeptideos, modificando o humor e os comportamentos
alimentares subsequentes (LANG; BEGLINGERB; SCHWEINFURTHUMA et al.,
2015).
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Alteracbes na dieta podem afetar a microbiota intestinal, gerando efeitos no
humor, ocorrendo uma interacdo bidirecional entre as funcdes inflamatodrias e o
cérebro, modificando os neuropeptideos e o0s neurotransmissores (ALMEIDA;
OLIVEIRA; SOARES et al., 2020).

Figura 2 — Vias do eixo cérebro-intestino
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Fonte: BREMMER; MOAZZAMI; WITTBRODT et al., (2020, p. 2).

A depressao em individuos obesos pode ser devido a questdes psicologicas
relacionadas a autoconsciéncia sobre a aparéncia, fatores comuns como
histérico de abuso na infancia ou fatores como mudangas induzidas pela dieta
no microbioma gastrointestinal com efeitos no cérebro. O trauma precoce
associado a obesidade na idade adulta provavelmente se deve a uma
redefinicdo do metabolismo, independente de mudangas nos habitos
alimentares relacionadas a disforia e outros disturbios emocionais
(HOLSCHER, 2017, p. 174).

Outro fator no eixo cérebro-intestino é que as gorduras interferem diretamente
na sintese de serotonina, que € um neurotransmissor essencial no desenvolvimento
da depressao, sendo assim, uma dieta rica em lipidios tem uma maior chance de
acarretar em modificagbes no humor, enquanto uma dieta com baixo teor de gordura

e bastante proteina possui o efeito oposto (HOLSCHER, 2017).
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Dieta e modulagao da microbiota

Como a dieta tem grande influéncia na microbiota intestinal, a intervencgao
dietética pode mostrar-se uma escolha atraente e de baixo custo, no tratamento de
transtornos de estresse.

A microbiota intestinal é influenciada por diversos fatores como a fisiologia do
individuo, genética, alimentagao, histérico de doengas, estresse, idade, entre outros,
além de fatores ambientais como a utilizacdo de alcool, drogas e medicamentos
(CRYAN; O'RIORDAN; COWAN et al., 2019).

A alimentagao também é considerada como um fator ambiental que modula a
composicao e a fungdo metabdlica da microbiota, onde o consumo de alimentos com
fibras e dietéticos especificos, aliado a prebibticos, conseguem melhorar a microbiota
(BARANDOUZI; STARKWEATHER; HENDERSON et al., 2020).

Os prebiodticos foram originalmente definidos em 1995 por Gibson e
Roberfroid como uns ingredientes alimentares que beneficiam a anfitria,
estimulando seletivamente o crescimento e/ou atividade de uma ou de um
numero limitado de bactérias no célon e, assimiladas, aumentam a saude do
hospedeiro, sendo uma estratégia alimentar em que a microbiota
gastrointestinal pode ser modificada para beneficio a saude (HOLSCHER,
2017, p. 176).

A definicao prebidtica foi atualizada em trés critérios principais sendo a primeira
criar resisténcia a acidez gastrica, hidrolisado por enzimas, fermentada pela
microbiota intestinal estimulando seletivamente o crescimento das bactérias
intestinais que beneficiam a saude do individuo (LANG; BEGLINGERSB,;
SCHWEINFURTHUMA et al., 2015).

A microbiota intestinal € composta por diversas variedades de bactérias que
possuem efeito benéfico para a saude do organismo, porém elas s&o afetadas por
fatores internos e externos, onde um déficit negativo influencia na liberagdo de
horménios e moléculas de sinalizagao para o cérebro (CRYAN; O'RIORDAN; COWAN
et al., 2019).

Dietas ricas em gordura saturada geram o extravasamento do epitélio intestinal
gerando a liberagcdo de fatores inflamatodrios, que penetram na parede intestinal
aumentando os riscos ou niveis de depressao por conta dessa alteragcdao de
sinalizagao cerebral (ETHERTON; PETERSON; HIBBELN et al., 2020).
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Segundo Bremmer (2020) as estratégias cetogénica e mediterrdnea tem sido
cada vez mais estudada para o tratamento de condi¢des neuropsiquiatricas, incluindo
transtornos mentais, por serem estratégias ricas em alimentos como nozes, azeite,
vegetais, peixes e frutas & extremamente benéfica a microbiota, melhorando a
fisiologia do eixo cérebro-intestino como um todo, prevenindo disturbios do sono,
humor, ansiedade, depressao e a compulsao alimentar. A estratégia cetogénica regula
deficiéncias no metabolismo energético celular resultantes da absorgao reduzida de
glicose, induzindo um aumento acentuado nos niveis de corpos cetdnicos circulantes
e substituindo a glicose como fonte de combustivel dominante. A estratégia
mediterranea, é uma dieta rica em vegetais, pobre em gorduras saturadas e rica em
gorduras poli-insaturadas, favorecendo a funcédo cerebral e a diminuicdo da

inflamac&o crénica.
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CONCLUSAO

Nas ultimas décadas, varios estudos vém demonstrando resultados
promissores com o uso de probidticos e prebidticos na modulagéo intestinal. Nao ha
duvidas que a microbiota € um regulador da fisiologia humana. Porém sao necessarios
mais estudos para entender melhor o papel da microbiota intestinal e depressao.

A relacdo da obesidade, estresse, dieta, microbiota e os transtornos
psiquiatricos € bastante complexa, ja que elas possuem diversos mecanismos onde
um fator desencadeia todos os outros de multiplas maneiras, sendo influenciados por
fatores internos e externos.

A relacao de dietas ricas em gorduras saturadas e agucares aumenta a chance
de o individuo em ter sindrome metabdlica, obesidade e disturbios psiquiatricos por
conta da mudanga da microbiota intestinal e, consequentemente, a modificacdo dos
neurotransmissores enviados do intestino ao cérebro.

Agredir diariamente o intestino por meio de uma alimentagdo inadequada é
uma forma de desencadear ou piorar o quadro depressivo, pois a ma alimentacao
altera a microbiota afetando o sistema neuronal, enddcrino e imunoldgico.

Conclui-se que a saude mental depende da qualidade da microbiota, no entanto
a forma como o individuo se alimenta influencia tanto a saude quanto a doenca.
Portanto, uma dieta equilibrada, rica em alimentos in natura, castanhas, azeite e
peixes é extremamente benéfica a microbiota, melhorando a fisiologia do eixo cérebro-
intestino como um todo, prevenindo disturbios alimentares, de humor, no sono,

ansiedade e depresséo.
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CONSIDERAGOES FINAIS

ApOs a leitura, analise e o estudo descritivo foi observado que dos 10 artigos
utilizados concordam que o eixo cérebro-intestino € bastante complexo, possuindo
diversas vias que levam a problemas na saude mental, todos também afirmam que a
dieta inadequada com a elevada ingestao de carboidratos e gorduras aumentam os
riscos de disbiose, depressao e estresse.

Todos os autores também concordam que a prevengao para essas doengas
mentais € uma dieta balanceada contendo em sua maior porcentagem frutas,
legumes, fibras, nozes e verduras.

Apenas o artigo do Holscher (2017) relata sobre a utilizacdo dos prebidticos
para a modulacdo da dieta e o melhoramento da microbiota intestinal, para a
prevengao e o tratamento da disbiose.
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