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RESUMO

Com o aumento do consumo dos alimentos palataveis e com a mudanga do estilo de vida da
populagéo observa-se o impacto da alimentacdo na microbiota intestinal e sua relagdo com o
eixo intestino-cérebro, dessa forma seu desequilibrio pode influenciar na ansiedade. Com o
propdsito de auxiliar, inserir alimentos in-natura ricos em triptofano um aminoacido essencial
que pode melhorar sintomas fisicos e mentais visto que, a serotonina tem um papel muito
importante nesses processos. Objetivo: Compreender como alimentacdo pode influenciar na
microbiota intestinal e sua relagdo com a ansiedade. Métodos: O presente trabalho trata-se de
estudos de revisdo bibliografica da literatura, pesquisado em banco de dados eletrdnico
Scientific Eletronic Library Online Brasil (SciELO), Google académico, PudMed e Virtual em
Saude (BVS): Literatura Latino-Americana, analisados por textos disponivel em portugués e
inglés, sendo feita uma leitura dos estudos na integra para verificacdo de adequacdo aos
objetivos e quanto ao tema. Resultados: Nos estudos analisados, observou-se que a dishiose €
um dos fatores que estdo associados com a patogénese dos transtornos mentais como a
ansiedade. A manipulacdo da microbiota intestinal com o auxilio uma alimentacdo saudavel
com alimentos fontes de triptofano precursor da serotonina apresentaram bons resultados em
pessoas com sintomas depressivos e ansiedade. Ainda assim mais estudos sdo necessarios para
comprovar a efetividade.

Palavras-chave: Ansiedade. Comportamento alimentar. Disbiose intestinal.



SANTIAGO, Helen Beatriz Silva. Association of gut microbiota and anxiety disorder: a
literature review. 2022. 33. Completion of course work - Centro Educacional Fasipe —
UNIFASIPE.

ABSTRACT

With the increase in the consumption of palatable foods and the change in the population's
lifestyle, the impact of food on the intestinal microbiota and its relationship with the gut-brain
axis is observed, thus its imbalance can influence anxiety. In order to help, insert in-natura foods
rich in tryptophan, an essential amino acid that can improve physical and mental symptoms
since serotonin plays a very important role in these processes. Objective: To understand how
food can influence the intestinal microbiota and its relationship with anxiety. Methods: The
present work is a literature review, researched in the electronic database Scientific Electronic
Library Online Brazil (SciELO), Google Scholar, PudMed and Virtual Health (BVS): Latin
American Literature, analyzed by texts available in Portuguese and English, with a reading of
the studies in full to verify their suitability for the objectives and the theme. Results: n the
analyzed studies, it was observed that dysbiosis is one of the factors that are associated with the
pathogenesis of mental disorders such as anxiety. The manipulation of the intestinal microbiota
with the help of a healthy diet with foods that are sources of serotonin precursor tryptophan
showed good results in people with depressive symptoms and anxiety. Still, more studies are
needed to prove its effectiveness.

Keywords: Anxiety. Eating behavior. Intestinal dysbiosis.
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1. INTRODUCAO

O crescimento acentuado na producao e consumo de alimentos palataveis podem causar um
declinio na ingestdo de alimentos in natura ou minimamente processados e também traz varios
questionamentos acerca do impacto do consumo desses alimentos na saide humana. Assim, 0
padrdo alimentar e o estilo de vida da populacdo vem sendo modificado no decorrer do tempo,
dessa maneira, interferindo na composi¢do da Microbiota Intestinal (MI), que é responsavel por
manter a integridade da mucosa e controlar a proliferacéo de bactérias patogénicas (LOUZADA
et al., 2015).

Em funcdo disso, as alteracdes na Ml, tanto pelo consumo de alimentos ultraprocessados e
pobre em fibras alimentares, contribuem para o quadro de inflamacgéo de baixo grau, causando
0 aumento das bactérias gram negativas e na reducdo de Bifidobacterias e favorecendo o
aumento da permeabilidade intestinal que permite a passagem de microrganismos e dos seus
metabolitos neuroativos para a corrente sanguinea que irdo modular o Sistema Nervoso Central
(SNC), e a modulagéo do nervo vago (BRASIL, 2017) (SCHIMIDT, 2017) (FLOR, 2017).

Portanto, o Trato Gastrointestinal (TGI) tem um grande impacto sobre 0 SNC, assim
que se comunicam bidirecionalmente de forma que o equilibrio entre eles depende da
modulacdo da composi¢do da microbiota que esta presente no intestino. A disbiose pode
impactar negativamente na sadde do hospedeiro, provocando patologias distintas, dentre elas
influenciando nos transtornos de ansiedade (MAYER, 2011).

Neste contexto, busca-se realizar uma reviséo sobre a associagéo entre a relagdo da dieta
com alimentos fonte de triptofano um aminoacido essencial precursor da serotonina sendo
responsavel por nos prover sensacdo de bem-estar. Suprimentos ricos nesse aminoacido
incluem: banana, ovo, leite, chocolate amargo, queijo, améndoas, arroz integral, mel, nozes,
sementes e grdos (OLIVEIRA, etal., 2019). Portanto, destaca-se na literatura que a alimentagéo

é uma das que influencia na producéo e na manutencéo de bactérias que afetam diretamente no
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eixo intestino cérebro e esse quadro com baixos niveis de horménios podem estar associado aos
sintomas de ansiedade (RESPONSES; HEALTH, 2021).

1.1 Justificativa

No momento atual percebe-se que ha um aumento nos transtornos mentais tais como a
ansiedade, e como os habitos alimentares e o estilo de vida do individuo contribuem para o
comportamento mental. Esta situagdo se trata de um estado de desregulacdo de
neurotransmissores no SNC, levando a mudancas de humor, estresse, desanimo e outras
condicdes relacionadas. Assim, ter uma alimentacdo balanceada com ingestdo de fibras para
manter a flora intestinal em homeostase que contribui para a regulacdo dos niveis de
neurotransmissores pelo eixo intestino-cérebro. Desse modo, a alimentacdo assegura a
integridade intestinal, assim quando ocorrer um desequilibro da microbiota intestinal o que leva
o individuo a disbiose, aumentado a permeabilidade e resultar em déficit nutricional e

influenciar na producdo e liberag&o de neurotransmissores.

1.2 Problematizagdo
Como a alimentacdo pode influenciar na microbiota intestinal e sua relacdo com a

ansiedade?

1.3 HipoOteses
A alimentacdo com habitos inadequados pode interferir na saldde do intestino,
decorrente a isso podendo causar um desequilibrio na MI e desregulacdo de

neurotransmissores no SNC, assim influenciar no transtorno de ansiedade.

1.4 Objetivos

1.4.1 Objetivo geral
Compreender como alimentacdo pode influenciar na microbiota intestinal e sua relacao

com a ansiedade.

1.4.2 Objetivos especificos

Pontuar a influéncia da alimentagdo na microbiota intestinal;

Elucidar sobre a relagéo eixo intestino- cérebro;

Descrever sobre a dishiose intestinal e os prejuizos para a salde;

Identificar a relacdo da disbiose intestinal e os sintomas de ansiedade;
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2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Transigéo nutricional

A histdria da alimentagdo é antiga. Os homens primitivos evoluiram de cagadores e
coletores vivendo para agricultores, assim produzindo o seu proprio cultivo de tubérculos,
hortalicas e frutas e trocando a vida nébmade pela vida em pequenas aldeias (CASCUDO,1983).
Deste modo, a agricultura foi marcada por uma etapa muito importante pois 0 homem passou a
ter oferta do consumo de frutas, raizes, hortaligas e cereais na alimentagdo, mesmo com o
consumo de carnes provenientes da cacas eram consideradas saudaveis, sempre se manteve
ativo, movimentando-se em torno do seu sustento (CASTANHO; TEXEIRA, 2017).

Ou seja, alimentacdo humana estd em constancia mudanca consequentemente pela
funcéo do tempo e da evolucdo humana. Além disso, a forma de se alimentar no decorrer do
tempo foi influenciada pelo avanco tecnoldgico-industrial, na agricultura, nos transportes e no
consumo dos alimentos (PROENCA, 2010).

Deste modo, a transicdo e os habitos alimentares tem uma grande importancia no
impacto da saude, pois o Brasil convive com essa modificacdo que é determinada
continuamente pela méa-alimentacgdo, assim, as caracteristicas da dieta podem determinar ndo
somente o bem-estar do individuo, mas também influenciar no desenvolvimento de doencas
crénicas. Uma alimentacdo adequada, permite ao organismo obter a energia e 0s nutrientes
necessarios para o desempenho de suas fungbes e um bom estado geral (BASTISTA et al.,
2003) (HOBSBAWM, 2006).

Desta forma, o processo de evolugdo humana e a industrializacdo foram os motivos que
modificaram estes habitos (ABREU, TORRES 2003). Atualmente, a nossa alimentag&o foi aos
poucos sendo substituida por produtos processados e ultra processados como os alimentos

palataveis, que fornecendo baixa quantidades de fibras e nutrientes. Assim, o alto consumo
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desses alimentos pode ter um impacto negativo na qualidade nutricional da populacéo brasileira
(LOUZADA et al., 2015).

Contudo, devido a vida corrida, as pessoas tem dado preferéncias por alimentos como
congelados e o fast-food por ser acessivo, mais rapido e pratico em relacéo as refeigcdes caseiras,
assim consumindo menos alimentos in-natura ou minimamente processado (BERTI et al.,
2019). Segundo os dados extraidos do vigitel, apenas 34,3% dos brasileiros ingere a quantidade
de frutas e hortalicas recomendada pela Organizacdo Mundial da Saiude (OMS) de 400
gramas diarios o que equivale, aproximadamente, ao consumo diario de cinco porcoes desses
alimentos. Entre os homens, o percentual verificado pela pesquisa é ainda menor: apenas 27,9%
atendem as recomendacdes do que entre mulheres 39,8% (BRASIL, 2019) (WHO, 2003).

Portanto, os produtos industrializados e o baixo consumo das fibras na alimentacédo
impactam na composicdo microbiota intestinal (SCHNABEL et al., 2018). Logo, a perda da
variedade microbiana ao longo do tempo, tem sido correlacionado ao crescente aumento de
doencas intestinais. Desse modo, alimentagédo baixa em fibras e rica em aditivos influéncia na
composicdo da microbiota intestinal assim, alterando-a e modificando a sua flora intestinal
causando a disbiose (CALATAYUD et al., 2020) (POULAIN, 2004).

2.2 Influéncias da alimentagdo na microbiota intestinal

A microbiota intestinal humana € definida por um conjunto de microrganismos (ndo so
bactérias) que povoam o trato gastrointestinal (TGI) humano e que, em condi¢Ges normais, ndo
nos causam doencas (LANE et al., 2020). Esse conjunto chamado de microbiota, é considerado
essencial para o seu funcionamento adequado, desempenhando fun¢des importantes como
modulacdo do sistema imunoldgico, isto €, protecdo contra agentes patogénicos, absorcao de
nutrientes, e no metabolismo dos lipidico (OLSZAK et al.,2012). Dessa maneira, sendo
extremamente importante na transmissao de sinais para o cérebro, uma vez que € essencial na
comunicacdo entre 0 TGl e 0 SNC (CRYAN; DINAN, 2012) (GORKIEWICZ, 2018).

A microbiota benéfica ajuda a digerir os alimentos e a produzir &cidos graxos de cadeia
curta (AGCC), que sdo parcialmente absorvidos e utilizados pelo hospedeiro. Assim, varios
nutrientes sdo formados pela sintese bacteriana, disponiveis para a absor¢éo, contribuindo para
0 suprimento de vitamina K, vitamina B12 (LANE et al., 2020).

O impacto na ingestdo do consumo de produtos industrializados altera a microbiota
intestinal (MI), assim, o baixo teor de fibras presentes nos alimentos processados e
ultraprocessados, podem provocar a indugdo ou exacerbacao de sintomas de doengas digestivas
(SCHNABEL et al., 2018).



14

A estabilidade da MI é importante para manter a integridade da barreira epitelial e da
homeostase imunoldgica. InterrupcGes nesse equilibrio constitui para a disbiose que esta
frequentemente associada a uma dieta pobre em fibras construindo para inflamacdo e a
permeabilidade intestinal devido a diminuicdo de bactérias consideradas benéficas
(Bifidobacterias) e aumento das bactérias gram-negativas, acarretando alteragdes na
permeabilidade intestinal (MARTINS, 2015) (PLE et al., 2015).

2.2.1 Disbiose: conceito e prejuizos

De acordo com Khan et al., (2019) qualquer mudanca no equilibrio da constituicdo da
Ml influenciar negativamente a fisiologia do intestino, é chamado disbiose, que esta relacionado
a varias patologias intestinais e alteracdes na composi¢do normal da microbiota causando dessa
forma a deterioracdo da relacdo micrdbios hospedeiros.

Na pesquisa realizado por Grenham et al., (2011) enfatizam que provocando uma
transmissao de estimulos inapropriada ao longo do eixo intestino cérebro e consequentemente,
fazer surgir alteragdes nas fun¢bes do SNC e o desenvolvimento de doencas. O stress também
pode afetar a microbiota modificando a sua composicdo, uma vez que pode influenciar as
funcBes do intestino (GRENHAM et al., 2011). Assim, caracterizada por um desajuste da
colonizacdo bacteriana, onde ocorre o predominio de bactérias nocivas sobre as benéficas
(MEIRELLES; AZEVEDO, 2007) (SANTOS, 2010).

De acordo com Neuhannig et al. (2019), a etiologia da disbiose intestinal inclui a
influéncia de diversos fatores internos, dentre eles pH, fluxo intestinal, diminuicdo da funcéo
imunoldgica e envelhecimento e outros fatores externos como: depressdo, uso de antibidticos,
uso indevido de laxantes, toxicidade natural e padréo alimentar representando alto consumo de
produtos industrializados e ultraprocessados com alto teor de agUcares, gorduras e alimentos
com baixo teor de fibras e deficiéncias nutricionais.

Dessa forma, o desequilibrio da MI tem um grande impacto na vida do hospedeiro, como
a dieta, que exerce um papel importante na formagao da composicdo e na funcdo da microbiota.
Por isso, a qualidade e tipo do alimento que é ofertado € um ponto chave pois chegara nas
bactérias intestinais e dessa maneira influenciando no seu crescimento e na producdo de
metabdlitos da microbiota. Em fungdo disso, o uso de alimentos ativos que auxiliam no
restabelecimento desse equilibrio estd relacionado ao desenvolvimento e manutencdo da
microbiota: probidticos, prebidticos e simbioticos (SILVESTRE, 2015).
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Nessas circunstancias, células neuroenddcrinas e do sistema imunoldgico sdo alteradas,
modificando a liberacdo de neurotransmissores, o que pode se traduzir em diferentes
manifestacdes psiquiatricas (SANTOS, 2010).

Dessa forma, a MI tem relacdo direta coma evolucdo do estado depressivo, pois a
existéncia da disbiose pode induzir a varias doengcas fisioldgicas e psicoldgicas e a sua reparacao
pode amenizar ou reverter estagios depressivos. Estudos sugerem que a adogdo de uma dieta
saudavel, a pratica de exercicios fisicos diarios e intervengdes com probioticos pode ser uma
boa estratégia para recuperar a microbiota intestinal e melhorar os sintomas da depressdo e
humor (MEDEIROS, 2019).

2.3 Comunicacao Eixo intestino-cérebro

O cérebro acredita-se que antes era um 6rgdo imune as modificacdes que acontecem no
sistema do copo humano, atualmente prova-se que todos os sistemas como imunoldgico,
digestivo e circulatério estdo interligados e impacta no funcionamento do sistema nervoso, e
assim, compreender que a alimentagdo que organismo consume pode afetar diretamente na
funcao cerebral (RESPONSES; HEALTH, 2021).

A influéncia da microbiota prolonga-se para além do TGI, tendo impacto no SNC
(MAYER,2011). O conceito eixo intestino-cérebro retrata uma comunicagéo bidirecional pelos
ramos do nervo vago, hormonais através transmissdo endocrina e citoquinas que ocorre pelo
sistema imunoldgico (OCHOA et al., 2011) (STILLING et al., 2014). As vias reguladoras,
envolvendo vias neuro-enddcrino-imunolégicas, entre 0 SNC e 0 TGl (BERCIK; COLLINS;
VERDU, 2012).

Deste modo, o alto consumo de alimentos industrializados tem impactado nas doencas
neurodegenerativas, pois, para manter o equilibrio metabdlico é fundamental que o eixo
intestino-cérebro esteja em ordem e como o TGI que apresenta mais de 500 milhdes de
neurdnios, possibilitando o envio de sinais em relagcdo aos macronutrientes e valor calérico dos
alimentos ingeridos, através de mecanismos sensoriais especificos localizados no TGl (HAMR
etal., 2015).

Segundo Jacka et al., (2017), foi coletado amostra populacional de 1.046 mulheres
australianas com idades entre 20 e 94 anos, com um padréo alimentar "saudavel" foi associado
a uma probabilidade reduzida de transtornos depressivos diagnosticados clinicamente,
enquanto um padrdo alimentar composto por alimentos processados e "ndo saudaveis™ foi

associado a uma maior probabilidade de sintomas psicolégicos e depresséo.
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Devido a esses fatores, a dieta mediterranea, que é baseada no consumo de alimentos
frescos e naturais como as frutas, vegetais e leguminosas em relagcdo aos alimentos processados,
tornou-se muito favoravel na prevencdo e diminuicdo no risco de doencas neurodegenerativas
(CREMONINI et al., 2019).

Sugerindo que os niveis de neurotransmissores de serotonina no cérebro podem estar
relacionados a quantidade de triptofano ofertada na alimentagdo. Os neurotransmissores
correspondem a substancias quimicas mensageiras que enviam sinais pela fenda sinéptica entre
as células nervosas encontradas em todo o corpo humano. Os neurotransmissores sdo formados
a partir de aminoacidos, vitaminas e cofatores minerais. A maioria dos neurotransmissores do

SNC é sintetizada a partir de aminoacidos que séo adquiridos pela dieta (ZANELLO, 2017).

2.3.1 A microbiota e a producéo de neurotransmissores

Neurotransmissores sdo compostos quimicos que enviam mensagens entre 0s neurdnios,
facilitando a comunicacdo entre si e o restante do corpo, e sdo constituidos de aminoéacidos,
cofatores minerais e vitaminas (ZANELLO, 2012). Podendo-se declarar, que o0s
neurotransmissores sdo produzidos a partir de precursores da dieta de um individuo
(BISCAINO et al, 2016).

Varios neurotransmissores sao produzidos por espécies comensais como a serotonina
(5-HT), o Acido gama-aminobutirico (GABA), as catecolaminas, a acetilcolina e a histamina
(FORSYTHE et al., 2010). Estudos diversificados mostram que as bactérias probioticas estdo
adequados para produzir substancias neuroativas, as quais exercem influéncia sobre o eixo
cérebro intestino (DINAN; STANON; CRYAN; 2010) (LYTE, 2011).

Quadro 1 — Bactérias e a producdo de neurotransmissores

Género Neurotransmissor
Lactobacillus, Bifidobacterium GABA

Bacillus, Saccharomyces Noradrenalina
Candida, Streptococcus, Escherichia, Enterococcus Serotonina
Bacillus, Serratia Dopamina
Lactobacillus Acetilcolina

Fonte: (LYTE, 2011).

A Serotonina, € um neurotransmissor responsavel pela regulacdo do humor,

comportamental dos impulsos, e da saciedade. Segundo Gomes (2017), a diminuicdo de
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ingestdo alimentar de triptofano encontra-se associada, causando aumento da irritabilidade e de
mal humor, ou seja, a restricdo ou a compulséo alimentar podem reduzir o triptofano
(aminoacido precursor da serotonina) disponivel para o cérebro assim, tento mudancas na
sintese e liberacdo de serotonina causando ansiedade.

Alimentos de fonte vegetal como: cereais integrais, batata, couve-flor, berinjela, soja,
banana, kiwi, brécolis, tomates e nozes e nas proteinas animais como: leite, ovos, carnes, frutos
do mar encontra-se o triptofano (PERTERS apud ZANELLO, 2012). Portanto, uma
alimentacéo rica em alimentos fontes de triptofano se qualifica por sua variedade de alimentos
naturais, alimentacdo balanceada por ser precursor da serotonina, e consequentemente surtira
os efeitos benéficos para satde corporal e emocional (NAVES; PASCHOAL, 2007).

Lam et al., (2008) enfatizam que a serotonina desempenha um importante papel no
sistema nervoso, com diversas fungbes, como a liberacdo de alguns horménios, regulacdo do
sono, temperatura corporal, apetite, humor, atividade motora e funcbes cognitivas. Baixos
niveis ou problemas na sinalizacdo com o receptor de serotonina tém sido relacionadas ao
aumento do desejo de ingerir doces e carboidratos.

Com quantidades normais de serotonina, a pessoa atinge mais facilmente a saciedade e
consegue maior controle sobre a ingestdo de acucares. Os niveis adequados deste
neurotransmissor no cérebro dependem da ingestdo alimentar de triptofano (aminoéacido
precursor da serotonina) (LAM et al., 2008)

As associacdes entre a qualidade da dieta e a doenca mental também foram mostradas
no Hordaland Health Study de 5.731 adultos na Noruega, onde os participantes com dietas fonte
de triptfano tinha uma melhor qualidade e eram menos propensos a serem deprimidos ou
ansiosos (MARTINS A.M.E.B.L et al., 2016).

Portando, a conduta alimentar também é imprescindivel para o controle da ansiedade,
em vista das escolhas alimentares, influenciam na predisposicdo de precursores serotonina,
como o triptofano, as quantidades ingeridas, caracterizando os transtornos alimentares, assim
como a frequéncia e qualidade das refeicdes dependem de varios fatores, sendo um deles as
emocBes (NAMKUNG; KIM; PARK, 2015).

2.3.2 Ansiedade
Segundo Barlow e Durand (2015), “a ansiedade ¢ mediada, segundo as elucidacdes de
contribuicdes de ordem biopsicossociais, as quais vao desde o estresse da vida cotidiana, até

ser influenciada pela desregulagdo de neurotransmissores, bem como pode ser herdada
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geneticamente, fatores os quais podem ativa-la”. Assim, pode-se enfatizar que a ansiedade é
multifatorial, que abrange aspectos psicossociais e bioldgicos.

Dados segundo a OMS apontam que a prevaléncia mundial de transtornos de ansiedade
é de 3,6% e que, no Brasil, esse numero € de 9,6% da populacdo, colocando o pais entre um
dos mais ansiosos do mundo (FERNANDES et al., 2018). No entanto dados mais atuais (2020)
apresentou resultados diferentes. Segundo a pesquisa feita pela OMS sobre a saude mental do
brasileiro, foi verificado o aumento da proporcdo de ansiedade (86,5%), uma moderada
presenca de transtorno de estresse pos-traumatico (45,5%); e uma baixa proporcao de depresséo
(16%) em sua forma mais grave pés a pandemia da Covid 19.

Para controlar a ansiedade existem varios tratamentos e terapias, porém, a alimentacao
também é de suma importancia no tratamento da sintomatologia presente nos quadros de
ansiedade, uma vez que alguns alimentos contém aminoacidos, micronutrientes e vitaminas
essenciais que podem ajudar a diminuir o estresse por meio do aumento dos niveis de
serotonina, responsavel pelo bem estar e pelo relaxamento (SOUSA, 2013).

Segundo Andrade et al., (2018) um grupo de pessoas foram estudados administrando
via oral do L-triptofano, 6mega 3, magnesio e vitaminas do complexo B, e esse estudo revelou-
se eficiente na reducdo dos sintomas da ansiedade. Desta forma é possivel analisar melhora
significativa: a juncdo de uma suplementacdo com uma alimentacdo saudavel, pois o corpo é
incapaz de produzir algumas destas substancias. Assim uma alimentacdo saudavel, que inclui:
frutas, hortalicas, graos integrais, leguminosas, gordura insaturadas e proteina de boa qualidade
e associado a pratica de exercicios fisicos. Além de, produzir bem estar podem ajudar a diminuir
os sintomas de ansiedade (SONATI; VILARTA; AFFONSO, 2007).

Estudo mostra que, existem alimentos que nos proporcionam o bem estar, como 0s
Odmegas 3, encontrados no peixe, abdbora, semente de linhaca, soja, castanha. Também existe
aqueles que nos deixam mais preguicosos e propensos a depressdo. Como € o caso das frituras,
que além de prejudicar o organismo, as gorduras trans sao nociva a salde e causam tristezas.
Ja gorduras saudaveis, encontradas no 6leo de oliva ou nos peixes do mar, geram efeitos
positivos no humor (REINBERGER, 2015).

Deste modo mostra que, uma alimentagdo adequada é a chave para um estilo de vida
saudavel, contendo todos os nutrientes necessarios para o bom funcionamento do organismo e
uma dieta de boa qualidade contribui para o estado clinico do paciente. Dessa maneira enfatiza
a importancia do nutricionista podendo atuar com suas informacdes dietéticas na ajuda do
cuidado nutricional, visto que a nutricdo e a saude mental caminham juntos (FRANCA et al.,
2012).


https://brasilescola.uol.com.br/saude/alimentacao-saudavel.htm
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3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

3.1 Tipo de Pesquisa

No momento presente consistiu na elaboracdo e analise de uma revisdo bibliografica.
Com o intuito de identificar, elaborar, selecionar e definir dados a serem extraidos dos estudos
escolhidos para a pesquisa, para dar suporte tedrico-pratico para a classificacdo e analise da
pesquisa e conclusdo dos resultados obtidos

3.2 Local da busca bibliografica

O presente trabalho trata-se de estudos de revisao bibliografica da literatura, pesquisado
em banco de dados eletronico Scientific Eletronic Library Online Brasil (SciELO), Google
académico, PudMed e Virtual em Saude (BVS): Literatura Latino-Americana, analisados por
textos disponivel em portugués e inglés, sendo feita uma leitura dos estudos na integra para

verificacdo de adequacao aos objetivos e quanto ao tema.

3.3 Descritores e periodo da busca bibliogréafica
Foram usadas as seguintes palavras chaves: microbiota, disbiose intestinal, alimentacéo,
transcido nutricional ,eixo intestino-cérebro, ansiedade, serotonina, triptofano. Para a realizacédo

deste estudo foram utilizados trabalhos cientificos, nos ultimos 5 anos.

3.4 Critérios para incluséo e excluséo dos trabalhos cientificos

Os critérios de inclusdo dos trabalhos cientificos definidos para a revisao da literatura
serdo: estudos publicados em portugués e inglés, com resumos disponiveis nas bases de dados
selecionadas e os estudos somente em humanos. foram excluidos os trabalhos ndo disponiveis
na integra na internet, estudos em animais, os artigos repetidos, bem como reviséao de literatura,

e 0s ndo pertinentes aos objetivos dessa pesquisa.
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AUTOR/ANO

OBJETIVOS

METODOLOGIA

RESULTADOS

CONCLUSAO

(KIM, C. S, et al,
2020).

Determinar os efeitos dos
probidticos Bifidobacterium
bifidum (BGN4) e
Bifidobacterium longum
BORI (dose= 1 x 109
UFC/d) na cognicéo e saude
mental de idosos.

Estudo multicéntrico,
randomizado com idosos,
duplo-cego, (65 anos)
saudaveis duracdo de 12
semanas, com um periodo
de 2 semanas antecedentes
ao estudo sem o uso de
suplementos alimentares,
incluindo probioticos.

Grupo avaliado apresentou:

melhora no teste de
flexibilidade mental (P <0,05)
diminuicdo das bactérias
causadoras de inflamacao (P
<0,05)

elevou o nivel sérico do BDNF
(P, <05)

Melhora da flexibilidade
mental, alivio do estresse,
além de melhorar a salde da
microbiota.

(MIYAOKA etal.,
2018).

Avaliar mudancas nos
sintomas da depresséo
resistente ao tratamento
apos uso do CBM588 como
adjuvante.

40 participantes adultos
com sintomas de
depresséao

resistente ao tratamento.
Apbs randomizacdo 20
pacientes utilizaram o
CBM588 como adjuvante,
junto a antidepressivos, 0s
outros 20 utilizaram o
controle com duracéo de 8
semanas

Primeiramente houve mudanca
na pontuacdo da escala de
depressdo de Hamilton, apds
isso houveram mudancas no
inventario de depresséo e
ansiedade de Beck.

O CBM588 junto com
antidepressivos apresentou
70% de resposta e 35% de
remissdo dos sintomas.

Resultados preliminares
sugerem que a combinacgéo
de antidepressivos com o
CBM588 ¢é eficaz no
tratamento de depressdo
resistente ao tratamento,
ainda assim sdo necessarios
mais estudos para
confirmacéo.
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(NISHIDA, K. et al,,
2019).

Uso de Lactobacillus
gasseri CP2305 para
melhora os sintomas
associados ao estresse e
sindrome de intestino
irritavel.

Estudo randomizado,
duplo-cego com 74
estudantes de medicina,
administrado comprimido
de Lactobacillus gasseri
CP2305 placebo uma vez
ao dia por 24 semanas.

Estudo apresentou:
e Reduziu indice de ansiedade e
estresse.
e Houve uma melhora da
qualidade e periodo do sono.
As fezes, houve uma reducéo de
bactérias gran negativa.

Uso a longo prazo de
comprimidos contendo
CP2305 pode melhorar o
estado mental, a qualidade do
sono e a microbiota intestinal
de adultos saudaveis sob
condicdes estressantes.

(PINTO-SANCHEZ,
M.1. et al., 2017).

Avaliar os efeitos do
probiédtico Bifidobacterium
longum NCC3001 em
pacientes diagnosticados
com Sindrome do Intestino
Irritado (SII) que
apresentam sintomas de
ansiedade leve ou moderada
e/ou depresséo.

Estudo randomizado,
duplo-cego com placebo
controlado por probiéticos
Bifidobacterium longum
NCC3001 em 44
participantes adultos com
Sll e sintomas de
ansiedadeem um periodo
de 10 semanas.

Estudo apresento:
¢ Na 6 @ semana, diminuicao nos
escores de depressdo, mas ndo
reduziu sintomas ansiosos
Na 10? semana, apresentaram
pontuacdes nos questionarios de
depressao e stress reduzidos em
comparacgdo ao grupo placebo. E
melhora na qualidade de vida.

Estudo mostra que, sob
administracao de probidtico
BL reduziu o estresse e
aumentou a qualidade de vida
em pacientes com Sll, mas
ndo os pontos de ansiedade
durante a 6 semana. Na 10
semana ouve diminuicdo nos
scores de depressao analisado
na ressonancia magnética em
comparacédo do placebo.

(SLYKERMAN et al.,
2017).

Avaliar o efeito do
Lactobacillus rhamnosus
(HNOO01) administrados
durante a gravidez e no p6s
parto na incidéncia de casos
de ansiedade materna e
depressao pos parto.

Foram 423 pacientes, sexo
feminino, 14-16 semanas
de gestacdo que foram
randomizadas para receber
0

HNOO1 na dose de 6x109
UFC ou placebo
diariamente até 0 6° més
pos parto caso houvesse
amamentacao.

Estudo apresentou:

e As pacientes que receberam o
probiotico apresentaram
significativa diminuicdo dos
scores de depressao e
ansiedade pos parto.

Esse probiotico pode ser Util
na prevencéo de

sintomas relacionados a
ansiedade e depressdo pos
parto além de ser seguro e
bem tolerado no periodo
gestacional.




22

(ZARNOWIECKI
al., 2016).

et

Investigar os efeitos de uma
intervencdo dietética de
estilo mediterraneo
combinada com
suplementacdo na saude
mental e na qualidade de
vida em pessoas com
depresséao autorrelatada.

Estudo randomizado em
adultos de 18 e 65 anos
(N=163) com sintomas de
depresséo, foi realizado
educacdo nutricional com
a introducao de uma dieta
mediterraneo por 3 meses
e suplementacédo de 6leo
de peixe por 6 meses

As pessoas com depressao
auto-relato demonstraram
ter um nivel moderado de
melhora na depressao
diagnosticada.

Aumento do consumo de
frutas e hortalicas.
Melhora da microbiota
intestinal.

A dieta mediterranea protege
contra a depressao e teve uma
importancia significativa para
o0 tratamento e prevencao
dessa condicéo prevalente.
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5. DISCUSSAO

Os estudos observaram que os fatores que induzem na alteracdo da composi¢do da Ml estdo
relacionados com as mudancas no estilo de vida e da alimentacdo. Dessa maneira, verificaram
que alteracBes no estilo de vida, uma alimentacdo mais saudavel com baixo consumo de
ultraprocessados e a introducéo de probidticos estdo relacionados com diversas popula¢fes com
a diminuigdo nos niveis de stress e ansiedade assim, como um todo. Atualmente nossa sociedade
passou e passa por profundas transformacdes, que incluem uma grande e profunda transicéo
nutricional, e essa transicdo € devido a mudancas na sociedade, na forma de trabalho, a entrada
da mulher no mercado de trabalho, a evolucéo na forma de se comunicar através da internet que
inclui as midias sociais que exerce um impacto significante na alimentacdo (BRASIL, 2001).

Essas profundas mudancas afetam o envelhecimento, visto que a obesidade aumentou
muito seguido das Doencas Cronicas Ndo Transmissiveis (DCNT), e o conjunto dessas doencas
afetam diretamente a microbiota intestinal. Afim de verificar o impacto da microbiota na
cognicdo de idosos, pois essa € alterada com o processo de senescéncia normalmente, e pode
se agravar com o estilo de vida, em uma amostra com idosos acima de 65 anos, previamente
avaliados de suas func¢des cognitivas, seguidos de suplementacao de probidticos de Bifidum e
Bifidobacterium longum por 12 semanas, ap0s esse periodo foram reavaliados, observando
melhora da flexibilidade mental, seguido de alivio de estresse, e diminuicdo de marcadores
inflamatdrios intestinais (KIM, C. S, et al., 2020).

A alimentacéo é um fator fundamental no que diz respeito a satde intestinal. E ela quem
determina as caracteristicas da colonizacdo intestinal, e que é influenciada pelos habitos
alimentares ao longo do tempo, estudos sugerem que a dieta tem efeito direto sobre a microbiota
intestinal (MORAES et al., 2014). Isto é, o alto consumo de alimentos ultraprocessados e
industrializados esses que fornecem menores quantidades de fibras, interferem na producéo de
Acidos Graxos de Cadeias Curtas (AGCC) e alguns nutrientes pela MIl. O consumo desses
alimentos pode ter um impacto negativo na salde, sendo parcialmente responsavel pela
obesidade e outras doencas cronicas e pela disbiose. Os alimentos ultraprocessados podem levar
a modificacdo da MI, causando desequilibrio, gerando um processo inflamatério e,

consequentemente, um intestino hiper permeavel. (NASH V et al., 2018).
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Logo, uma microbiota intestinal saudavel e equilibrada resulta em um desempenho
normal das funcgdes fisioldgicas, o que ird assegurar melhoria na qualidade de vida
(LOBIONDA S et al., 2019).

Em um estudo realizado com o objetivo de conhecer 0 impacto do uso de probioticos
em pessoas com sintomas de stress realizado com 74 alunos do curso de medicina,
administrando Lactobacillus gasseri, durante 24 semanas. Foi observado no grupo que recebeu
0s probidticos melhora nos niveis de stress, ansiedade e melhora na qualidade do sono e a
diminuicdo de bactérias patogénicas gran negativas (NISHIDA, K. et al., 2019). O periodo
académico tem grande influéncia no comportamento que leva ao estresse, que afeta o
comportamento alimentar. Em um estudo transversal realizado com 66 alunos de nutrigdo, onde
foram utilizados questionarios para avaliacdo dos niveis de estresse (Escala de Estresse
Percebido), do padrdo de comportamento alimentar e do consumo alimentar (Questionario de
Frequéncia Alimentar). A maior parte dos estudantes foi classificada em alto nivel de estresse
(43,94%). sendo observada correlagdo positiva entre o nivel de estresse e 0s comportamentos
de alimentacdo emocional (p=0,001) e descontrole alimentar (p=0,05), (SILVA, DALTON
SERGIO, 2019).

Assim, a microbiota intestinal equilibrada € um dos principais elementos para a
modulacdo do sistema imune adequado. Havendo desequilibrio microbiano haverd uma
desregulacdo imunoldgica da mucosa intestinal, possibilitando o surgimento de diversas
patologias inflamatdrias imunomediadas que induzem inflamacGes e alteracdes no SNC, onde
se observa que a disbiose pode alterar a funcao cerebral e contribuir para patologias psiquicas
(ORIACH et al., 2016).

Dessa forma, outro estudo foi realizado com 44 participantes adultos com Sindrome
Intestino Irritavel (S1I) e com sintomas de ansiedade e depressdo. Os pacientes foram entdo
distribuidos aleatoriamente em grupos e receberam diariamente probidticos Bifidobacterium
longum (BL) NCC3001 (n = 22) ou placebo (n = 22) por 6 semanas. O grupo que recebeu o0 BL
NCC3001, ndo alterou os pontos especificos referentes a sintomas de ansiedade, entretanto
apresentou reducdo nos niveis de estresse e aumentou a qualidade de vida em comparacdo com
o0 grupo placebo, porém na semana 10, os escores de depressdo foram reduzidos em pacientes
que receberam BL versus placebo, apos analise da Ressonancia Magnética Funcional (FMRI)
(PINTO-SANCHEZ, M.I. et al., 2017).
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Segundo Slykerman et al. (2017), com objetivo de verificar o impacto da gravidez na
microbiota intestinal e sintomas de ansiedade e depressdo. Avaliou o efeito do probidtico
Lactobacillus rhamnosus (HN0O1) administrados em mulheres gravidas e no pos parto, sobre
0s sintomas da depressdo e ansiedade materna no periodo pds parto. Das 423 mulheres
recrutadas, 380 mulheres responderam ao questionario sobre resultados psicolégicos sendo 193
no grupo de tratamento e 187 no grupo de placebo. As participantes do grupo de tratamento
com probidtico apresentaram score de depressdo significativamente mais baixo do que aquelas
do grupo placebo. Taxas de ansiedade clinicamente foram significativamente menores nas maes
tratadas com Lactobacillus rhamnosus.

Isto mostra que é necessario estimular mudancas no estilo de vida para restaurar a vida
da microbiota intestinal, reduzir os fatores de estresse e incluir nutrientes que possibilitem a
recuperacdo. A nutricdo € um auxiliar nesse processo, pois pode estar ligada ndo sé ao tipo de
alimento ingerido, mas também ao estilo de vida, genética, biodisponibilidade de nutrientes e
ambiente em que a pessoa vive (CONRADO et al., 2018).

Em uma coorte aberta prospectiva randomizado com 40 pacientes adultos por um
periodo de 8 semanas, com sintomas de Transtorno de Depressdo Maior (TDM) e Depresséao
Resistente ao Tratamento (TRD), com o objetivo de avaliar as mudangas nos sintomas
depressivos resistentes ao tratamento apds uso como adjuvante do Clostridium Butyricum
miyairi 588 (CBM588). Foram divididos em dois grupos, 50% dos participantes tomaram
CBM588 e os outros 50% tomaram placebo. A administracdo CBM588 em combinacdo com
antidepressivos em pacientes com TDM ou depressdo demonstrou melhorias significativas em
relacdo aos sintomas da depressdo. Ainda assim sao necessarios mais estudos para confirmacdes
(MIYAOKA et al., 2018).

Em uma outra investigacdo sobre a relacdo da depressao e deficiéncias nutricionais, 163
adultos faixa etaria de 18 e 65 anos com sintomas de depressdo. Foi realizado atividades de
educacdo nutricional, com a introducdo de uma dieta mediterraneo por trés meses e
suplementacéo de 6leo de peixe por seis meses. Os resultados demonstraram que houve melhora
nos sintomas da depresséo relatado no inicio, melhora no habito alimentar com um maior aporte
de consumos de frutas e hortalicas e assim, melhorando a microbiota intestinal
(ZARNOWIECKI et al., 2016). Ou seja, o comportamento alimentar € um conjunto de acgdes
que combina escolhas alimentares com raz0es, tais atitudes onde eles diferem em categorias,

como tomar emocdes, importacdo e importacdo externa (SOUZA, 2020).
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Portanto, o papel da nutricdo na prevencdo e tratamento da disbhiose intestinal,
consequentemente, atuando como um importante aliado na satde intestinal. E importante que
as fibras alimentares sejam ajustadas na alimentacéo, pois atuam estimulando o crescimento de
bactérias benéficas envolvidas na fermentacdo. Os probidticos e prebidticos (sdo carboidratos
ndo-digeriveis fibras, que afetam beneficamente o hospedeiro, por estimularem seletivamente
a proliferacdo e/ou atividade de populacdes de bactérias desejaveis no colon), é naturalmente
presente em uma ampla variedade de alimentos vegetais que podem ser um tipo de fibra
alimentar solGvel e o consumo de tais tem uma grande importancia na homeostase da flora
intestinal. A reeducacdo alimentar deve estar alinhada a todos esses processos (SANTANA et
al., 2018).

Entdo, os estudos utilizando probidticos, prebidticos e simbidticos apresentaram
resultados positivos tanto em comportamentos associados ao humor na maioria dos individuos
saudaveis, quanto em individuos deprimidos e ansiosos que estejam ou ndo em tratamento
medicamentoso. Porém € importante destacar que o uso destes suplementos de prebidticos e
probidticos ndo substituem a alimentacdo, por isso suplementos é algo que existe para
completar, portanto é um complemento alimentar, e nunca um substituto e pode ser utilizado
em Ultimos casos quando alimentacdo ndo consegue suprir as necessidades do individuo
(SINGH R.K et al.,2017).

Por isso, é preciso promover mudancas no estilo de vida para reestabelecer a saude da
MI, reduzindo os fatores estressantes e incluindo elementos que favorecam a recuperacdo. A
nutricdo é uma aliada neste processo, pois ndo estad vinculada apenas ao tipo de alimento
ingerido, mas tem relagdo também com o modo de vida, genética, biodisponibilidade de
nutrientes e com o meio em que se vive (CONRADO et al., 2018) (MOREIRA et al., 2019).

CONSIDERACAO FINAIS

Os produtos processados e ultraprocessados trouxeram Vvarias vantagens para a vida
moderna, como a facilidade em alimentar-se de forma rapida e em qualquer lugar, variedade de
sabores e texturas, prolongamento da vida Util dos alimentos e também auxiliou para uma
alimentacdo mais segura. Porém alguns produtos industrializados que apresentam alto teor de
acucar, gorduras, sodio e baixo em fibras entre outros, podem ser prejudiciais a satde quando

consumidos em excesso. Com isso, dezenas de estudos apontam a clara associagéo entre
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alimentacdo baseada em produtos ultraprocessados e a incidéncia de diversas doengas cronicas
ndo transmissiveis e transtornos mentais.

O uso de suplementacdo de probidticos e prebidticos estimulam o crescimento de uma
flora intestinal saudavel. A microbiota intestinal humana exerce um papel importante tanto na
salde quanto na doenca, o uso desses suplementos tem se mostrado promissor, entretanto 0s
esforcos devem ser envidados no incentivo de uma alimentacdo saudavel, rica em alimentos in-

natura.
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