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SAUDE MENTAL E ALIMENTAGCAO: MAUS HABITOS ALIMENTARES
ASSOCIADOS A DISBIOSE INTESTINAL

MENTAL HEALTH AND DIET: BAD EATING HABITS ASSOCIATED WITH
INTESTINAL DYBIOSIS

Natalia Mara Silvestrin!

A alimentacdo pode ser considerada como um dos fatores comportamentais que
mais influencia a qualidade de vida das pessoas. £ um processo voluntério e
consciente, influenciado por fatores culturais, econdmicos e psicolégicos,
mediante os quais cada individuo consome determinados produtos naturais ou
artificiais para atender as suas necessidades biolégicas de nutrientes, a partir do
meio externo. (Almeida, Luciana Barros,et al, 2009).

A microbiota intestinal ou a flora intestinal tem influéncia no dia a dia de cada
individuo devido 2 alta micro vilosidade que garante a superficie de contato, auxiliando na
absor¢do dos nutrientes. Quando hd um desequilibrio alimentar a microbiota sofre uma
disbiose que, por usa vez, acarreta em uma inflamac¢io intestinal. Nesse sentido, o
intestino é considerado o segundo cérebro, por muitos cientistas, por possuir uma conexao
bidirecional com o cérebro devido i alta superficie de contato. Portanto, quando existe
uma falta de nutrientes e excesso e alimentos com baixo valor nutritivo, o intestino tem a
funcdo, por meio de neurdnios, mandar informac¢des para o SISTEMA NERVOSO

CENTRAL, o qual sinaliza os sintomas como a ansiedade e a depressio.

Palavra-chave: Microbiota intestinal. Microvilosidade. Nutrientes. Inflamagio. Disbiose.
Conexdo bidirecional. Cérebro. Neurdnios.

The intestinal microbiota or intestinal flora influences the daily life of each
individual due to the high microvilli that guarantee the contact surface, helping in the
absorption of nutrients. When there is a food imbalance, the microbiota suffers dysbiosis
which, in turn, leads to intestinal inflammation. In this sense, the intestine is considered
the second brain by many scientists, as it has a bidirectional connection with the brain due
to the high contact surface. Therefore, when there is a lack of nutrients and excess and
foods with low nutritional value, the intestine has the function, through neurons, to send
information to the CENTRAL NERVOUS SYSTEM, which signals symptoms such as

anxiety and depression.

Keyword: Gut microbiota. Microvilli. Nutrients. Inflammation. Dysbiosis. Bidirectional.
connection. Brain. Neurons.
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La microbiota intestinal o flora intestinal influye en la vida diaria de cada
individuo debido a las altas microvellosidades que garantizan la superficie de contacto,
ayudando en la absorcién de nutrientes. Cuando hay un desequilibrio alimentario, la
microbiota sufre una disbiosis que, a su vez, conduce a una inflamacién intestinal. En este
sentido, el intestino es considerado por muchos cientificos como el segundo cerebro, ya
que tiene una conexién bidireccional con el cerebro debido a la alta superficie de contacto.
Por lo tanto, cuando hay falta de nutrientes y exceso y alimentos con bajo valor
nutricional, el intestino tiene la funcidn, a través de las neuronas, de enviar informacién al

SISTEMA NERVIOSO CENTRAL, que sefiala sintomas como la ansiedad y la

depresidn.

Palabra clave: Microbiota intestinal. Microvellosidades. Nutrientes. Inflamacién.
Disbiosis. Conexién bidirecional. Cérebro. Neuronas.

INTRODUCAO

A Organizagio Mundial da Sadde (OMS) define depressdo como um transtorno
mental, caracterizado por tristeza, perda de interesse, auséncia de prazer, oscilagdes entre
sentimento de culpa e baixa autoestima, além de disttirbios do sono ou do apetite. Também
hid a sensacdo de cansaco e falta de concentracdo. Estd frequentemente associada com
incapacitagio funcional e comprometimento da satde fisica. Os pacientes deprimidos
apresentam limita¢do da sua atividade e do bem-estar, além de maior utilizacdo de servicos
de satde. A Organizacio Mundial da Sadde projeta que a depressio serd a segunda maior
questdo de satide publica em 2020. (OMS,2012). A depressdo pode ser de longa duragio ou
recorrente. Na sua forma mais grave, pode levar ao suicidio. Quanto mais cedo inicia-se o
tratamento, melhores sio os resultados. (GONCALVES, et al, 2016)

As razdes para esse aumento significativo podem estar associadas a falta de
atividade fisica da populag¢do e a uma maior ingestio de alimentos altamente energéticos
como gordura, sal, agtcares, fariniceos, carboidratos, produtos industrializados e
deficitirios em vitaminas, minerais e outros micronutrientes. Medidas preventivas sio
necessirias para o controle do sobrepeso e obesidade. Entre estas estdo acdes que
estimulem modificacées efetivas no estilo de vida, nos padrées alimentares e de atividade
fisica, e investimentos em mudancas ambientais, familiares e sociais. E recomendado,
ainda, pela OMS, apoio politico as acdes em é4reas da satde, agricultura, transportes,

planejamento urbano, meio ambiente, processamento de alimentos, distribuicio,

marketing e educagio. (FRANCA, et al, 2012, OMS,2014).
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Dentre as explicagdes dos autores ROCHA, FRANCA E GONCALVES para o
mecanismo da depressdo, existem estudos do sistema monoaminérgico que relaciona a
reducdo dos neurotransmissores serotonina, dopamina e noradrenalina com os sintomas
depressivos. Os neurotransmissores sio os responsiveis pela comunicagio quimica
cerebral e podem sofrer alteraces de acordo com fatores exdgenos e endégenos Inserir Os
niveis de ansiedade e depressio podem estar relacionados a uma dieta inflamatéria, com o
inadequado consumo de alimentos ricos em acgtcar, gorduras, pouca ingestio de frutas e
vegetais, logo, um padrio de alimentacdo sauddvel com compostos bioativos pode ter um
efeito protetor no tratamento dessas patologias. (DA ROCHA et al, 2020). Por outro lado,
os desgastes psicossociais que as pessoas passam cotidianamente é um fator importante na
causa de Doencas psiquicas como a depressio e a ansiedade através do estresse. Quando
nio sio devidamente tratadas, tanto pela Impossibilidade mental de n3o conseguir
expressar esses problemas, essas doencas podem se manifestar no corpo através de
Sintomas psicossomadticos. Assim, o estudo sugere que a adog¢do de uma dieta saudavel, a
pratica de exercicios fisicos didrios e Intervencdes com probidticos pode ser uma boa
estratégia para recuperar a microbiota intestinal e melhorar os sintomas da Depressio e
humor. (DA SILVA et al, 2021).

A microbiota intestinal influencia o SNC tanto em condi¢des normais ou na
doenca, hd uma extrema importincia entre a microbiota e a matura¢io do SNC em estado
fisiolégico. As emocdes e o estresse podem influenciar a composi¢io da microbiota
intestinal por meio de liberacdo de horménios ou neurotransmissores que manipulam a
fisiologia intestinal e modificam o habitat da microbiota, resultando no crescimento
preferencial de certas comunidades microbianas. (PEREIRA, Valtélia Santos, 2021)Os
estudos sobre a relacdo da microbiota com nutricdo e doengas mentais indicam que a
comunidade de microrganismos em todo o trato gastrointestinal (TGI) estd associada aos
transtornos depressivos e de ansiedade. A microbiota intestinal produz o neurotransmissor
serotonina, o qual estd diretamente ligada a sensa¢des de felicidade e humor prevenindo
ansiedade e depressdo. Além disso, a microbiota participa de uma via de comunicagio

bidirecional com o sistema nervoso central (SNC), chamada de eixo microbiota-intestino-

cérebro (CASTRO, et al, 2021).
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Figura I: impacto da microbiota intestinal no eixo intestino cérebro na satide e nas desordens mentais.
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Os alimentos consumidos parecem modular a microbiota intestinal. Determinados
tipos de alimentos produzem mudangas previsiveis nas cepas bacterianas existentes no
TGI. E a identidade dessas bactérias afeta diretamente os parimetros imunolégicos e
metabdlicos do hospedeiro, com amplas implicagdes para a satde humana. Uma
diminuicdo da diversidade microbiana chamada de disbiose ocasiona aumento de espécies

pré-inflamatérias e consequentes problemas de satde. (CASTRO, et al, 2021).
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Figura 2: Eixo microbiota-intestino-cérebro na satde e doenga (LADEIRO,2016).
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O eixo cérebro intestino

O cérebro e o intestino est3o intimamente ligados através do eixo intestino-cérebro,
que é um sistema de comunica¢io bidirecional, envolvendo mecanismos neurais e
humoristicos. Conexdes neurais envolvem os sistemas nervosos central (SNC), auténomo
e entérico. O sistema nervoso entérico (SNE) recebe sinais de modulag¢io do cérebro e
devolve as informacdes necessirias ao cérebro através de circuitos neurais ascendentes,
mas também pode operar independentemente do cérebro, deste modo, o intestino é
considerado o segundo cérebro do corpo humano. Entretanto, é de importante destaque a
funcdo que o SNC exerce sobre o intestino, modulando funcGes gastrointestinais como,
por exemplo, a motilidade, produ¢io de mucina, producio hormonal e componentes
imunolégicos, produzindo ocitocinas pelas células do sistema imunolégico, nos processos
inflamatérios. No entanto, na atualidade, tem-se dado uma importincia para que o SNE
exerce sobre SNC. (CHRISTOFOLETT et al, 2022).

O micro bioma intestinal funciona em intimo contato com o SNE, influenciando
seu desenvolvimento e funcionamento. Essas intera¢des sio complexas, podendo ser
diretas ou indiretas, envolvendo sinaliza¢des originadas em componentes e metabdlitos das
bactérias do micro bioma, ou produtos intermedidrios do metabolismo do hospedeiro,
todos eles capazes de afetar a excitabilidade dos neurénios do SNE, e mesmo a funcio
motora do trato gastrointestinal (TGI). (Zorzo, 2017)

Os neurotransmissores sio compostos quimicos sintetizados nos neurdnios
responsaveis pela sinalizacdo celular por meio de sinapses. As fun¢des principais desses
mediadores quimicos sdo de regular atividades do sistema

Nervosos central e periférico, para gerir a homeostase. (DINIZ,2020, p 02)

A noradrenalina e a dopamina sio neurotransmissores importantes para o controle
de processos fisioldgicos complexos, como motivagdo e recompensa, consciéncia, controle
motor e regulacio dos eixos enddcrinos, a disfungio destes neurotransmissores tem sido
associada a viérios distirbios neurolégicos e psiquidtricos como a doenca de Parkinson e
depressdo. (PEREIRA,Valtélia Santos, 2021)

A serotonina é uma molécula biolégica do grupo monoamina, é também um
neurotransmissor envolvido na regulacio de quase todas as func¢Ges cerebrais e modulam

alguns processos fisiolégicos como dor, sono, humor, agressio e comportamentos sexual.
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A sua desregulacio tem sido implicada na patogénese de muitas doencas
neuropsiquiatricas. (PEREIRA, Valtélia Santos, 2021)
Molécula de serotonina
e A serotonina é uma substincia sedativa e calmante. E também conhecida como a
substincia “mégica” que melhora o humor de um modo geral, principalmente em

pessoas com depressio. J4, a dopamina e a noradrenalina proporcionam energia e

disposi¢do. Considerada um sindénimo de felicidade a serotonina é sintetizada no

cérebro e no tubo digestivo e armazenada em plaquetas e no sangue, sendo a classe
dos antidepressivos, repletas de medicamentos com agdo da serotonina (Biscaino et

al, 2016)

A alimenta¢io tem um papel fundamental em nossa satide. Pode influenciar o
metabolismo e os neurotransmissores, na medida em que varios componentes da dieta sdo
precursores deles. Afeta o humor na medida em que os nutrientes absorvidos atuam na
formacdo e liberacdo de neurotransmissores, que sio enviados para o Sistema Nervoso
Central, considerado responsével pelo estado de humor. (Biscaino et al, 2016). Existem
diversos tipos de alimentos ofertados, para atender as necessidades nutricionais do
organismo, desde produtos naturais até artificiais. Os alimentos passam por vdrios
processos até chegar no seu destino, o conjunto de transformacdes que as substincias
sofrem até chegar no interior dos organismos vivos, é denominado metabolismo, esse
processo abrange a digestdo, absor¢io, utilizag¢do de energia, nutrientes e o
reaproveitamento ou expulsio de subprodutos do catabolismo. (FERREIRA 2014).

De acordo com a pesquisa publicada na revista JRG de Estudos Académicos escrita
pelos autores Dos Santos, Costas e Gongalves (2020), fatores externos, como excesso de
trabalho causam transtornos psiquicos, com base nesse artigo, os autores relatam as
consequéncias do trabalho de enfermagem que atendem e lidam com diversos problemas
no dia a dia. Segundo Dos Santos (2020, p.03) “ A enfermagem é uma profissio muito
complicada por lidar com frequéncia com a morte, a dor, a doenca, o choro e o clima
negativo. Por isso, todos os enfermeiros e futuros enfermeiros estio suscetiveis a
Depressio, conhecer as formas de prevencio facilita o cuidado. ”. Sendo assim, as causas
externas como a sobrecarga de trabalho e a auto cobrangas sio fatores que contribuem para

os sintomas depressivos e de ansiedade.
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Pelo fato de o intestino poder ser considerado o grande mantedor da satde do
organismo, o seu funcionamento regular é essencial para que sua funcio fisioldgica
contribua para a passagem de sinais entre o eixo intestino-cérebro e gere um estado
saudavel do individuo. Dessa forma, o estresse e os maus habitos dietéticos tém efeitos
significativos na microbiota, pois esta pode ser afetada por uma dieta pobre em qualidade
alimentar, podendo afetar a fisiologia do intestino, levando a uma sinaliza¢io inadequada
do eixo intestino-cérebro e, por conseguinte, a uma desregulagio na transmissio dos sinais
neurais (JORGE et al, 103,2020). Portanto, manter a integridade intestinal é algo
fundamental para evitar o surgimento de doencas. Se a integridade da parede intestinal
fica comprometida, a permeabilidade pode ser alterada a ponto de permitir a entrada de
microrganismos patégenos e antigenos. (FERREIRA,2014)

O aumento da permeabilidade intestinal é uma causa provével de viarias doengas,
tais como alergias, doencas metabdlicas e distdrbios cardiovasculares, sindrome do
intestino irritdvel. Nestas condic¢des, as substincias que sdo normalmente incapazes de
atravessar a barreira epitelial ganham acesso a circulagio sistémica. O intestino permedvel
pode ser responsdvel por uma enorme variedade de problemas de satde, que vdo desde os
mais simples, como: inchaco, ciibras, fadiga, alergias alimentares e sensibilidades, gases e
dores de cabeca até doengas mais complexas, como: doengas autoimunes, depressio e
outros distirbios de humor, diabetes, doenca inflamatéria do intestino e esclerose
multipla. (BARRETO,2020)

A Sindrome do Intestino Irritdvel (SII) é um distirbio gastrointestinal funcional
caracterizado por dor, distensdo abdominal, altera¢des do habito intestinal e obstipacdo
e/ou diarreia, afetando negativamente a qualidade de vida dos doentes. Embora a
incidéncia esteja a aumentar globalmente, a etiologia permanece desconhecida, tendo a
genética, os fatores ambientais, imunolégicos e psicolégicos do hospedeiro um papel
preponderante na patogénese da doenca. A microbiota intestinal desempenha um grande
papel no surgimento e agravamento da patologia, dado que alteragdes na sua composicdo e
do normal funcionamento pode estar na origem da sintomatologia. Outras varidveis como
o stress e condigdes psicossociais devem, também, ser consideradas.(SILV A 2021)

Tendo como base a desregulagio de neurotransmissores monoaminérgicos para
explicagio das alteragdes de humor e a alimentagio como alternativa para regulacio dos

niveis de neurotransmissores pelo eixo intestino-cérebro, a qualidade alimentar e a maior
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ingestdo de alimentos ricos em triptofano precursor da serotonina sio fundamentais para
manter uma regulacdo na transmissdo de sinais, resultando em uma saide mental de
qualidade (JORGE et al, 2020). Dentre os vérios problemas que isso pode causar hd um
desequilibrio que vem chamando a ateng¢io nos dltimos anos, a disbiose intestinal, que esta
relacionada a intimeras patologias. A alimentacdo constitui um fator de grande
importincia para a qualidade de vida das pessoas. Nos dltimos anos tem-se produzido
avancos importantes no campo da nutri¢io, devido & sua expansio a outras 4reas
cientificas como a imunologia e a ecologia microbiana. Com isso, surgiram os alimentos
funcionais, que podem ser definidos como alimentos que suprem os nutrientes necessarios,

além de exercerem efeitos benéficos sobre uma ou mais fun¢des do organismo, reduzindo o

risco de doencas. (FERREIRA 2014).

Modulagio da microbiota por meio de probiéticos associada ao tratamento da ansiedade e
depressio

As bactérias vivas sdo os probidticos, que tém diversas func¢des que ajudam a
manter a integridade do revestimento intestinal, equilibrio do pH, acdes
imunorreguladoras e anti-inflamatérias, interrup¢io do aumento e invasio de bactérias
patogénicas. Diversos estudos com probiéticos a maioria com uso de Lactobacilos spp.,
Bifidobacterium spp. sacharomices spp mostram a mudanga positiva causada no
comportamento, particularmente, em sintomas de ansiedade e depressio.

Os probidticos, através de interacdes benéficas entre bactérias comensais, produzem
substincias neuro ativas, como o Acido gama-aminobutirico GABA e a serotonina, que
sdo importantes e agem diretamente no eixo intestino-cérebro. Além disso, melhoram a
fun¢io da barreira intestinal com a qualidade das junces tight entre células epiteliais, que
se encontram hiper permedveis em situacio de disbiose. A administracio frequente de
probidticos tem o poder de amenizar sintomas semelhantes aos da ansiedade e da
depressio e normalizar niveis de corticosterona e noradrenalina. Além disso, bactérias
como Lactobacillus, Bifidobacteriume Enterococcuss sintetizam neurotransmissores
mensageiros quimicos que transmitem sinapses quimicas entre neurdnios e células e
neuropeptidios proteinas que podem ser liberadas no cérebro para ativar receptores e
permitir a comunicagio entre os neurdnios. (DE OLIVEIRA, et al, 2020). Pesquisas

realizadas por OLIVEIRA (2020) utilizando Bifidobacterium longum mostram resultados
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positivos em relacdo a depressdo, reduzindo os sintomas do transtorno e melhorando a
qualidade de vida de pacientes acometidos pela sindrome do intestino irritdvel. Kefir e o
Kombucha sio exemplos de probidticos. O Kefir é composto de leite fermentado, que
resulta na associa¢io de leveduras e bactérias e, além disso, é rico em vitaminas do
complexo B, algumas vitaminas lipossoliveis (D, E e K) e em minerais. O Kombucha, por
sua vez, é comumente produzido através da fermentacio através da infusio de folhas de
Camellia sinensis (L.) Kuntze, onde se associa a fermentacio entre leveduras e bactérias que

se desenvolvem mutuamente.(DE OLIVEIRA, et al, 2020)

Prebiético

S3o denominados prebidticos substincias fermentadas que causam mudangas na
formagio e atividade da microbiota gastrointestinal, resultando em beneficios sobre satide
e bem-estar do hospedeiro. O termo prebidtico é utilizado para determinados componentes
de alimentos de origem vegetal que nio sdo digeriveis em nenhuma das etapas do
processodigestério e assim resistentes a agio de enzimas, ou seja, ndo podem sofrer
hidrélise energética.

O probidtico tem o objetivo de aumentar o nimero de atividade das bactérias
intestinais. Na medicina s3o usados probidticos como prevencio e tratamento de doencas,
agindo em distirbio gastrintestinal, imunomoduladores, inibicdo da carcinogénese e
regulagio da microbiota intestinal. Virios experimentos clinicos tém sido executados, para
avaliar os efeitos dos probidticos na prevengio e tratamento de alguns distarbios da
microbiota intestinal. (QUINONES, el al, 2018).

Em 1907, com o advento das técnicas em microbiologia, a primeira observacio
original dos beneficios dos micro-organismos administrados em alimentos foi feita. O
pesquisador russo, ElieMetchnikoff foi o pioneiro ao sugerir que: "A dependéncia de
micrébios do intestino sobre a comida faz com que seja possivel adotar medidas para
modificar a flora em nossos corpos e substituir os micrébios nocivos por micrébios
tteis."(Metchnikoff, 1907). Dentre os aspectos funcionais: os probidticos
preferencialmente devem ser tolerantes a icidos e ao suco gastrico e ter sua acdo direta em
certas partes do intestino, devem ser tolerantes a bile, devem apresentar aderéncia a
superficie epitelial e mecanismos de persisténcia no TGI humano, devem estimular o

sistema imune do hospedeiro, mas sem efeitos pro-inflamatérios excessivos, devem ser
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anti-mutagénico e anticarcinogénico e deve apresentar atividade antagonista para
patégenos como Helicobacterpylori, Salmonella sp., Listeriamonocytogenes e Clostridium

difficile, entre outros.(Nogueira,2015)

CONCLUSAO

De acordo com a pesquisa feita por sites, revistas e artigos académicos, é evidente que além
dos maus hébitos alimentares contribuirem para a disbiose intestinal existem fatores externos
como sobrecarga de trabalho e pensamentos negativos que corroboram para os sintomas de
ansiedade e depressdo. Os estudos eixo-cérebro intestino evidenciam um sistema bidirecional, o
qual atua diretamente com os neurotransmissores. O intestino é considerado por muitos
pesquisadores o segundo cérebro por ter bilhdes de neurdnios e conseguir funcionar sozinho. O
Sistema Nervoso central (SNC) participa do funcionamento do trato gastrointestinal, ajudando na
produgio de horménios como a ocitocina e ajuda nos processos inflamatérios. Nesse sentido, faz-se
necessario o debate sobre a microbiota intestinal que, por sua vez, por conta de alimentos
industrializados e estresse do dia a dia tem um aumento de bactérias patogénicas e a diminuicdo de
microrganismos bons que atuam na flora intestinal. Quando os alimentos ingeridos sio de baixa
qualidade nutritiva existe uma perda fisioldgica desse funcionamento, causando um desequilibrio
ou uma disbiose que afeta diretamente o Sistema Nervoso Central e o Sistema Nervoso Entérico.
Os neurotransmissores, que sio formados por substincias quimicas fazem com quem os neurdnios
passem sinais entre si. Existem hormdnios que ajudam na regulagio do humor como a molécula de
serotonina, mais conhecida como o hormoénio da felicidade, ajudando na temperatura corporal, no
sono, no apetite e entre outras sensacdes de saciedade. A noradrenalina e a dopamina como foi
visto nesse artigo por PEREIRA (2021) sio neurotransmissores que controlam o processo
fisiolégico, atuando como uma recompensa. Os distirbios neurolégicos estdo associados a essa
disfun¢io destes neurotransmissores, acarretando em doengas neuropsiquidtricas. Sendo assim, a
depressio e a ansiedade sio doengas que causam transtorno mentais e contribuem para as
enfermidades e adoecimento da sociedade, logo esse trabalho tem como fundamento o estudo de
probidticos e prebiéticos que auxiliam na microbiota intestinal, levando o individuo a ter uma vida

mais equilibrada emocionalmente e fisiologicamente.
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