== 50
UniCEUB iy
Centra Universitino de Brasila

CEUB
CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA — UniCEUB

FACULDADE DE CIENCIAS DA EDUCACAO E SAUDE
CURSO DE NUTRICAO

IMPACTO DA MICROBIOTA INTESTINAL NOS SINTOMAS DA
ANSIEDADE E DEPRESSAO

Daphne Almeida de Souza
Nathalya Roberta Rocha
Paloma Popov Custodio Garcia

Brasilia, 2020.

Data da apresentacao: 14/12/2020
Local: Sala 2
Membro da banca: Ana Cristina de Castro Pereira Santos

Camila Melo Araujo de Moreira e Lima



1. INTRODUCAO

O Manual Diagnéstico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM-1V)
classifica alguns transtornos que determina ser ansiedade. Sendo eles,
agorafobia, transtorno de panico, transtorno obsessivo-compulsivo (TOC), fobia
social, transtorno de estresse pés-traumatico (TEPT) e transtorno de ansiedade
generalizada (TAG). Os portadores desta patologia podem ter suas vidas
comprometidas a ponto de reduzir o grau de independéncia, por muitas vezes
necessitarem de outras pessoas para realizarem acdes que provocam a
ansiedade (COSTA et al., 2019). Este transtorno estd relacionado ao
funcionamento do corpo estimulando a ac¢do, no entanto, pode haver efeito
contrario, onde em excesso, impossibilita as reacdes, prejudicando o

desempenho psiquico e somético (BRASIL, 2011).

A depresséo é classificada como um conjunto de transtornos e representa
um consideravel problema mental de saude publica. A principio, a depressao é
resultado de uma soma de fatores genéticos, bioquimicos, psicologicos e
sociofamiliares, que transmitem em certa duracéo, frequéncia e intensidade. Os
sintomas prevalentes incluem perda de interesse ou prazer, insonia, alteracoes
no apetite, sentimentos de inutilidade, diminuicdo de habilidades motoras,
distarbios cognitivos, falta de disposicdo e pensamentos de morte ou suicidio
(MOREIRA et al., 2013).

A microbiota intestinal forma um complexo ecossistema que povoam o0
trato gastrointestinal (TGI), constituida predominantemente por bactérias, cuja
composi¢cdo € parte geneticamente definida, mas também influenciada por
fatores ambientais, sendo j4 adquirida ao nascimento. A instabilidade da
microbiota ocasiona a diminuicdo das bactérias benéficas e aumento de
patogenos, caracterizando um quadro de disbiose intestinal, que além de
ocasionar sintomas como gases, diarreia ou constipacdo também esta
relacionada com doencas cardiovasculares, sindromes metabdlicas e desordens
do sistema nervoso central (ARAUJO, 2019).

Probidticos é a denominagédo dada & microrganismos vivos que, inclusos

na alimentagao, se classificam como alimentos funcionais, por causarem uma



boa resposta a saude do hospedeiro. A utilizacdo de probibticos se faz
importante nas formas de prevencéo e tratamento de determinadas patologias.
Visto que, competem pela coloniza¢do da mucosa intestinal e, com isso, ocorre
a producédo de substancias bacteriostaticas, também provoca a proliferacdo de
bactérias benéficas e danificam outras que s&o prejudiciais ao individuo,
fortificando a acdo de defesa. Os beneficios causados pelos probioticos séao
fatores que os determinam essenciais na administracdo como suplementos

dietéticos ou preparacédo farmacoldgicos (MATOS, 2010).

Pesquisadores tém apresentado a relacao entre o sistema nervoso central
e o trato grastrointestinal nos ultimos anos, mostrando que a modulagdo da
microbiota intestinal vai além da regulacdo da funcdo digestiva e saciedade,
dado que alteracdes tém sido associadas a distlrbios como o da sindrome do
intestino irritavel, sendo uma doenca de origem periférica, e esta relacionada
com o estresse e ansiedade, onde indica uma possivel correlagdo entre SNC e
microbiota intestinal (LACH et al., 2017). Os microrganismos colonizadores do
intestino atuam diretamente nos mecanismos neuronais envolvidos no
comportamento de ansiedade, controle motor, tal como no desenvolvimento
cerebral, interacdo social, funcionamento cognitivo e gestdo do estresse.
Estratégias nutricionais vém sendo estudadas com o intuito de reduzir os
possiveis impactos acarretados pelo desequilibrio da microbiota intestinal no

recurso terapéutico do transtorno depressivo (PESENTI, 2019).

Os individuos que sofrem com essas patologias muitas vezes perdem a
qualidade de vida por se privarem de ambientes sociais ou até mesmo atividades
rotineiras. A soma de uma dieta equilibrada, pratica de atividades fisicas e
padrées de sono adequados sdo fatores importantes no tratamento dos
transtornos de ansiedade e depressao, visto que o equilibrio da microbiota

intestinal esta relacionado a melhora na resposta ao estresse fisico e psicoldgico.

Diante do exposto, este estudo teve por objetivo investigar a correlagcéo
entre sistema nervoso central, sistema digestivo e microbiota intestinal, e sua
capacidade de atenuar os sintomas da ansiedade e depressao. Além disso, tem

também como objetivo analisar o desempenho dos probidticos nos transtornos



mentais, a influéncia dos habitos alimentares e relacionar este estado

psicolégico com desequilibrio da microbiota intestinal.



2. METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo bibliografica sobre o impacto da microbiota

intestinal nos sintomas da ansiedade e depresséo.

Esse trabalho foi elaborado a partir de uma revisdo da literatura com
pesquisas em arquivos como artigos cientificos, publicacdes de livros e
informagdes em sites nas bases de dados do Google Académico, PubMed e
Scielo, no periodo entre 2010 e 2020. Foi utilizado descritores “microbiota

” LT

intestinal”, “ansiedade”, “depressao” e “probidticos” e suas correspondentes em

” tL 11

inglés, “gut microbiome”, “anxiety”, “depression” e “probiotics”.

Foram incluidos todos os artigos que apresentaram relevancia acerca da
influéncia sob a acdo da microbiota nos sintomas da depressdo e ansiedade,
também a atuacdo do padrdo alimentar. Considerou-se como critérios de
inclusdo publicagcbes em portugués e inglés, os que apresentaram texto
completo, estudos realizados em seres humanos e animais. Foram excluidos
agueles que nao relacionavam o desequilibrio da microbiota com os transtornos
mentais, bem como os que ndo exibiram resultados pertinentes em relagcéo ao
eixo cérebro-intestino, os publicados antes de 2010 e que ndo continham o0s

descritores “microbiota intestinal”, “ansiedade” ou “depressao’.

Fez-se uma leitura critica dos artigos, detalhando e delineando os

capitulos a serem discutidos na presente pesquisa.



3. REVISAO DA LITERATURA

Mediante os critérios de inclusdo e exclusdo de artigos, foram

selecionados 22 artigos para a presente revisao.

Pesquisa Geral
N = 124 artigos

[ Contendo ao menos 1 descritor ]

N = 60 artigos

[ Resultados mais relevantes ]

N = 35 artigos

[ Ano de publicagéo: 2010 a 2020 ]

Resultado Final

N = 22 artigos




3.1 ANSIEDADE

A ansiedade é uma emocdo natural do ser humano, apesar de trazer
sensacdes desagradaveis como angustia, apreensao e alteracdes fisicas, ela se
faz presente para a autopreservacao. Ja a sua condicdo patoldgica, quando
apresentada de modo exagerado e frequente, com sintomas mais intensos, pode
ser uma guestéo de sofrimento na vida do individuo e assim, trazer prejuizos em
Varios aspectos pessoais. Existem varios transtornos de ansiedade, sendo o de
Ansiedade Social (TAS) e o de Ansiedade Generalizada (TAG) os que mais se
destacam por interferirem no convivio social e nas atividades rotineiras em geral
(LEAO et al., 2018).

De acordo com a 5% edicdo do Manual Diagnéstico e Estatistico de
Transtornos Mentais (2014), o transtorno de ansiedade generalizada, é
caracterizado por preocupacao excessiva relativamente a situacdes diarias da
rotina de vida, sendo a intensidade, tempo ou frequéncia desconforme a
possibilidade real ou ao abalo do evento antecipado. Algumas caracteristicas
associadas como, tremores, nervosismo, tensdo muscular, sintoma somaticos
(p. ex., sudorese, nausea, diarreia) e sintomas de excitabilidade autonémica
aumentada (p. ex., batimentos cardiacos acelerados, falta de ar, tonturas)
apoiam o diagndéstico do transtorno ansiedade generalizada (TAG). A expressao
clinica do transtorno de ansiedade generalizada tem relacdo continua ao longo

da vida, consistindo maior gravidade dos sintomas em adultos mais jovens.

O aspecto primordial do transtorno de ansiedade social (TAS) € uma
resposta inadequada em virtude de intensidade e duragdo de sintomas
especificos, em episodios sociais nos quais o individuo pode ser julgado
negativamente pelos outros. Os sujeitos com TAS podem apresentar também
alguns sintomas fisicos, como rubor, tremor, taquicardia, sudorese e tensao
muscular, entre outros, quando expostos a situa¢des sociais temidas, causando
sofrimento. As principais exteriorizacbes do TAS em adultos levam a graves
perdas no funcionamento em diferentes extensdes e contribui no incremento de

mecanismos para esquivar-se da exposi¢éo social, sendo que a depresséao torna



o TAS mais grave, e piora seu progndstico. A vista disso, tem se que fazer uma
analise detalhada em pacientes que manifestem medo intenso de agir de forma
indevida em situacdes sociais (CHAGAS et al., 2011)

O atributo essencial da agorafobia € o medo ou ansiedade acentuado ou
intenso desencadeado pela exposicéo real ou prevista a diversas situagdes.
Esquivam com frequéncia dessas circunstancias por acreditarem que poderia
ser dificil ou que a ajuda pode ndo estar indisponivel caso necessite. Os
sintomas, podem evidenciar a forma de um ataque de péanico, como tontura,
desmaio e medo de morrer, ou outros sintomas incapacitantes ou
constrangedores. Nos seus tracos mais fortes, a agorafobia pode levar os
individuos a ficarem completamente restritos a sua casa, incapazes de sair e
dependentes de outra pessoa para servi¢cos ou assisténcia até mesmo as suas
necessidades béasicas. A agorafobia carece ser diagnosticada exclusivamente se
o medo, ansiedade ou esquiva persistir ou causar sofrimento clinicamente
significativo ou danos no desempenho social, profissional ou em outras areas
importantes da vida do sujeito (CORDIOLI et al., 2014).

Segundo o Ministério da Saude (2019), o transtorno do péanico (TP) é
marcado por crises de ansiedade repentina e intensa com forte sensacdo de
medo ou mal-estar, acompanhadas de sintomas fisicos como, taquicardia,
dispneia, vertigem, tremores, nauseas, dor no peito, formigamento, desmaio ou
vomito no pico da crise, entre outros. Os ataques de panico acarretam intensa
angustia com alteracdes importantes de comportamento em razdo ao medo da
ocorréncia de novos ataques. O transtorno do panico pode ter como marcador
situacdes de estresse acentuado, no entanto, raramente ocorre na auséncia de
outras comorbidades psiquiatricas, sendo mais suscetivel ao desenvolvimento

de TP pessoas cujos pais tém transtornos de ansiedade (LEVITAN et al., 2012).

Os transtornos de ansiedade e a obesidade vem sendo relacionados ao
longo dos anos por razdes individuais, bioldégicas ou ambientais. Esta relacdo
pode ser explicada devido a fatores enddcrinos, através da producdo de

substancias quimicas. A homeostase hormonal pode ser afetada em



consequéncia destes produtos quimicos e assim, prejudicar tanto a regulacao
emocional quanto o peso. A ansiedade esta ligada ao estresse, sendo agudos
ou crénicos, podendo gerar mudangas no comportamento do individuo a respeito
das escolhas alimentares, indugdo ao alcool e fumo também. A literatura aponta
que aqueles expostos a situacdes de estresse cronico buscam, em resposta de
alguns hormonios liberados nestas condi¢cfes, na maioria das vezes a ingestao

de alimentos com maior densidade cal6rica (BOSA, 2010).

Uma pesquisa feita em estudantes de nutricdo e enfermagem apresentou
0 consumo excessivo de alimentos agucarados e gordurosos, com baixa
ingestao de frutas e vegetais, como estratégia para o controle das emocdes. A
ansiedade é destacada como principal fator na hora das escolhas alimentares,
como forma de compensagcdo para 0s universitdrios e sendo de carater
compulsivo. A alimentacdo desbalanceada é tida como valvula de escape,
decorrente ao ambiente estressante. Com a alteracdo do apetite por esse perfil
alimentar, ha possibilidade das condicfes ansiosas trazerem aumento no peso

e consequente a desregulacéo de processos fisiolégicos (PONTES, 2019).
3.2 DEPRESSAO

A depressdo € uma doencga cronica e recorrente, representada como
transtorno psicoldgico, é considerada a principal causa de incapacidade em todo
mundo. Além disso, a depressdo esta fortemente relacionada a deméncia,
doenca arterial coronariana, doenca de Parkinson, cancer, sindrome do intestino
irritdvel, entre outros. Os sintomas abrangem humor deprimido, anergia,
alteracdes no apetite e cognicdo, perda de interesse em experimentar acoes
prazerosas, e até mesmo pensamentos suicidas. Ainda que seja uma doenca
comum, a principio multifatorial e heterogénea, pouco se sabe ainda das
etiologias da depressao (YANG et al., 2015).

O diagnostico da depressédo requer a presencga de sintomas, a soma e a
gravidade destes possibilitam determinar o grau do episodio depressivo. Sendo
necessaria a internacdo para os niveis moderados e graves, essencialmente
guando ha ideacao suicida ou possiveis projetos de autodestruicdo (RUFINO, et
al., 2018).



Uma vez declarado diagnostico médico, averigua-se a imposicdo de
recursos terapéuticos para reducdo dos sintomas e prevencdo do
reaparecimento de episodios de depressédo. Alguns estudos revelam que a
reunido de psicoterapia e intervencdo medicamentosa apresenta resultados
eficientes na qualidade de vida dos pacientes, quando comparado com o

tratamento farmacoldgico exclusivo (RUFINO, et al., 2018).

Atualmente a depressao estd sendo controlada ndo apenas por meio
farmacoldgico, mas também através de novas terapias, como a terapia
nutricional. Ha indicios de que os transtornos de humor podem ter uma resposta
significativa, em razdo de uma modulacdo na estrutura neuronal, consequente
da regulacdo de neurotransmissores, a partir do consumo adequado de
nutrientes, como vitamina D, vitaminas B12 e B9, vitamina C, zinco e acido graxo
Omega-3. Se faz necessario mais estudos para saber de fato sua eficicia, apesar
das evidéncias preliminares serem promissoras. Para melhora da saude mental,
a ingestdo de alimentos ricos em triptofano, junto a uma alimentacdo de
qualidade, se mostrou fundamental para manter a regulagéo de transmissao de
sinais (LOSS et al., 2019).

Nesse contexto, um ensaio clinico controlado foi realizado por
nutricionistas, para avaliar a introducdo de uma dieta prescrita baseada na
alimentacdo mediterranea, sendo rica em legumes, frutos do mar, gréos
integrais, bem como em vegetais folhosos ricos em fibras, com o intuito de
amenizar sintomas depressivos em adultos com a patologia instalada. Para os
participantes que tiveram maior adesdo, a intervencdo teve um feedback
positivo. Tendo isso em vista, a implementacdo e execucdo desta pratica para
adultos que sofrem com essa condi¢ao altamente prevalente, pode ser de grande

ajuda para o tratamento (LOSS et al., 2019).
3.3 MICROBIOTA INTESTINAL

Microbiota € um dos ecossistemas mais complexos. Sao trilhdes de
microorganismos, predominantemente as bactérias, que em conjunto colonizam
o intestino desde o nascimento. Por muito tempo teve a sua importancia acerca

da saude humana subestimada. Louis Pausteur e Robert Koch, onde podem ter



tido como base o interesse cientifico concentrado nas bactérias patogénicas,
determinaram uma teoria microbiana da doenca em que a convivéncia com o
hospedeiro era apenas de indiferenca e ndo sendo uma interacdo mutua. No
entanto, com o avancgo da tecnologia a relagao da microbiota sob condigdes néo
patologicas teve mais destaque, apresentando potencial terapéutico por meio de
modulacao intestinal (PEREZ et al., 2014).

Sao muitas as funcdes que a microbiota desempenha, como regulacdo da
absorcdo de nutrientes, estimulo do sistema imunoldgico, equilibrio da
proliferacdo de bactérias patogénicas presentes no trato intestinal, produz
componentes necessarios para a renovacao celular, atua na producdo de
vitaminas e enzimas, entre outras. A microbiota se estabelece por volta dos 2
anos de idade, porém pode sofrer impactos em decorréncia de hébitos
alimentares inadequados. Por exemplo, consumo excessivo de alimentos
ultraprocessados, que séo ricos em carboidratos refinados, aglcares simples e
gorduras saturadas, visto isso os individuos que possuem este padréo alimentar

apresentam maior tendéncia a alteragdes intestinais (TOIMIL, 2018).

O genoma da microbiota é prontamente modificado por incitacdes do
hospedeiro e ambientais, devido a sua plasticidade variada. Temos a dieta como
fator ambiental, podendo causar mudancas na fisiologia do hospedeiro e
potencializar o surgimento de patologias. Um estudo apresentou respostas nao
benéficas a saude intestinal consequente da ingestédo alimentar caracterizada no
padrao ocidental, baixa em fibras, rica em gorduras saturadas, aglcares simples
e carboidratos. Em contrapartida, dietas vegetarianas e mediterraneas
apresentam-se eficazes por terem acao anti-inflamatéria e prevenirem doencas
intestinais, por meio do alto consumo de legumes, frutas, azeite e peixes oleosos
(OLIVEIRA et al., 2020).

O desequilibrio ou alteragdo da composi¢cdo do microbioma intestinal é
denominado disbiose. Tém-se como caracteristica alteracdes peristalticas,
alteracdes na estrutura epitelial, genes, temperatura, fatores idade, interacao
bacteriana, alteracées imunoldgicas e dentre outros impactos. Na presenca do
quadro, geralmente ha a ocorréncia de distensdo abdominal, constipacdo

cronica e flatuléncia. Esta condicao é tratavel mediante a reeducacgéo alimentar,
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introducdo de suplementos probidticos, prebidticos e ou simbioticos, também
com a pratica de atividade fisica, para reduzir as bactérias patogénicas e assim,

melhorar a composi¢cao da microbiota (OLIVEIRA et al., 2020).
3.4 PROBIOTICOS, PREBIOTICOS E SIMBIOTICOS

A palavra “probiotico” deriva do grego e significa “pro-vida®. O conceito
valido € que probidticos sdo microrganismos vivos, que quando aplicados em
quantidades satisfatorias, concedem proveitos a saude do hospedeiro. Estudos
clinicos comprovaram os efeitos favoraveis dos probiéticos nas doencas do trato
gastrointestinal, tais como sindrome do intestino irritavel, eliminacéo de bactérias
Helicobacter pylori, doenca inflamatoria intestinal e diarreias, e em doencas
alérgicas de pele como a dermatite atopica. A apuracao de bactérias probioticas
leva em consideracdo 0s seguintes critérios: género, origem, a estabilidade
frente ao acido estomacal e aos sais biliares, a capacidade de aderir a mucosa
intestinal, a capacidade de colonizar, a0 menos temporariamente, o trato
gastrintestinal humano, a capacidade de produzir compostos antimicrobianos e
a atividade metabdlica no intestino. Sendo os géneros Bifidobacterium e
Lactobacillus, os mais predominantes na microbiota intestinal de um adulto
saudavel (RAIZEL et al., 2011).

E relevante atentar que nem todas as espécies de bactérias probibticas
integram a microbiota intestinal humana normal e que os efeitos benéficos
conferidos a uma cepa ndo podem ser difundidos para outras. Apesar do
mecanismo de acdo dos probidticos ainda ser desconhecido, sugere-se que
varios estejam envolvidos. Os probidticos, quando consumidos por via oral,
atravessam o estbmago e se acostam na mucosa intestinal, dificultando a fixacao
epitelial de bactérias patogénicas. Seus efeitos imunomoduladores vém sendo
estudados, e descobriu-se que a ingestdo de Lactobacillus rhamnosus (LGG)
facilita e altera a atuacdo de outras bactérias, afetando a microbiota intestinal
(ISLAM, 2016).

O termo prebidtico é reconhecido a alguns elementos da dieta, polimeros
de carboidratos, que ndo sao digeriveis e possibilitam o crescimento de certas

cepas bacterianas presentes no intestino, impulsionando o crescimento e/ou
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atividade de probidticos no célon apdés a fermentacdo (TSAI et al.,, 2019).
Experimentos com seres humanos verificaram que o consumo de fibra dietética
amplifica a diversidade do microbioma intestinal. As propriedades fisico-
quimicas das fibras abrangem a fermentabilidade, solubilidade e viscosidade,
que induzem os efeitos terapéuticos da utilizacdo. Por outro lado, o baixo
consumo dessas fibras contribuem para deplecdo do ecossistema intestinal e
consecutivos acréscimos no risco de desenvolvimento de doencas cronicas néo
transmissiveis (HOLSCHER, 2017).

Os simbidticos correspondem a suplementos ou componentes
alimentares contendo conjuntamente microrganismos probidticos e fibras
prebibticas, sinergicamente, ocasionando em produtos com os tracos funcionais
dos dois grupos. A utilizacdo de simbidticos promovem diversos beneficios a
salde, tais como a atenuacao das concentracdes de citocinas pro-inflamatorias,
reducdo das infeccdes intestinais, o fortalecimento do sistema imune, reducao
das infec¢Oes intestinais, diminuicdo do percentual de massa gorda e aumento

de massa magra, dentre outros relatados em estudos (RAIZEL et al., 2011).

De acordo com a FAO/OMS (2001) para que o alimento comercializado
com a razao do beneficio a partir da adicdo de probidticos, precisa conter um
numero de células viaveis de culturas probiéticas de, no minimo, 10% a 10’ UFC
gl Os derivados do leite sdo bons meios de crescimento para bactérias
probioticas, pois possuem condicBes e substratos indispensaveis para a
fermentacao, como agucares e proteinas. Diversos fatores influenciam a eficacia
dos probiéticos em produtos lacteos fermentados, incluindo a acidez total
titulavel, o valor de pH, a concentracdo de oxigénio dissolvido, a quantia de
peréxido de hidrogénio, a temperatura de armazenamento, a comunicacao com
outros micro-organismos inclusos nos produtos, o acumulo de &cido lactico e
acético, além da concentracéo de proteinas. Existem algumas técnicas para a
encapsulacdo de probidticos, tais como spray-drying ou atomizagdo, Spray-
congealing, fluidized-bed coating/air-suspension, extrusdo, coacervagao e
método eletrostatico (MENEZES et al., 2013).

3.5 RELACAO ENTRE A MICROBIATO INTESTINAL E SINTOMAS DE
ANSIEDADE E DEPRESSAO.
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A relacdo das bactérias comensais e dos hospedeiros € benéfica, tendo
em vista as acoes realizadas por uma microbiota em condicao ideal, por exemplo
a protecdo contra patdgenos, e essas condicdes de sobrevivéncia sao
proporcionadas pelo individuo. Esta conexao vai além do apresentado, podendo
auxiliar na funcéo, desenvolvimento e comportamento cerebral, em virtude das
vias de sinalizacdo endocrina, imunolégica e neural. A sintetizacdo de
neuroquimicos essenciais as funcdes organicas também é realizada, como o
sistema serotoninérgico, fundamental para a regulacdo da atividade emocional.
Contudo, os processos nado acontecem adequadamente na presenca de
distirbios da microbiota. O seu papel acerca das emocdes € evidente, por
sintetizar uma quantidade consideravel de neurotransmissores e ainda ser eficaz
na reducdo de quadros inflamatérios, considerando que a depressdo esta
relacionada a biomarcadores inflamatérios, como a Interleucina-6 (IL-6), fator de
necrose tumoral alfa (TNF-a) e proteina C-reativa (PCR), podendo do mesmo
modo se apresentarem na ansiedade (TONINI; VAZ; MAZUR, 2020).

O agrupamento complexo de vias neurais e ganglios, que abrange o
Sistema Nervoso Central (SNC), o Sistema Nervoso Entérico (SNE) e o Sistema
Nervoso Autbnomo (SNA), incluindo o sistema de comunicacao, as vias neurais
aferentes e eferentes, bem como o sistema enddcrino de comunicacao
intercelular e imune, formam o Eixo Cérebro-intestino. Seu intuito estd em
compor centros cerebrais importantes permitindo a modulacdo de iniameros
mecanismos corporais, tais como a ativacdo imunologica, sinalizacdo
intercelular, permeabilidade intestinal e sinalizacdo neuro-enddcrina, a partir do
controle emocional e cognitivo junto aos ganglios do SNE. Seja qual for o carater
do stress, o eixo hipotalamo-hipéfise-suprarrenal é apontado como centro de
manejo do feedback e adaptacao (ZORZO, 2017).

Os efeitos da alimentacdo sob as rapidas alteragdes no microbioma tem
tido mais visibilidade a cada dia. O consumo de probiéticos € indispensavel, eles
impedem a proliferacéo e entrada de bactérias patogénicas, ainda favorecem o
bom funcionamento do sistema nervoso central, visto que auxiliam na absorcao
de nutrientes, com as vitaminas A, C e K e as do complexo B, que sé&o

importantes para tal. O padréo alimentar € primordial para a colonizacdo da
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microbiota, habitos irregulares podem ocasionar na mudanca do perfil das
bactérias. A falta de nutrientes essenciais, como as fibras, pode acarretar em
disbiose, que por sua vez esta relacionada com depressdo e estresse, sua
ingestdo adequada sendo soluvel ou insoltvel, proveniente de frutas e hortalicas
demonstrou resultado positivo aos sintomas da depresséao. Dietas hipercaldricas,
de carater inflamatoério, constituidas por carboidratos simples, acucares,
gorduras e alcool, estdo sendo associadas a um potencial elevado para o

surgimento de transtornos de ansiedade e depressdo (FRANCA, 2019).
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4. CONSIDERACOES FINAIS

O trabalho exibido constatou os efeitos benéficos do equilibrio da
microbiota intestinal na melhora da ocorréncia de transtornos de humor e em
destaque, nos sintomas da depresséo e ansiedade. Foi verificado que o estilo de
vida é preditor para o melhor desempenho do microbioma e fatores externos
como, mudancas na qualidade alimentar podem provocar alteracfes

desfavoraveis de forma rapida em sua composicao, chamado disbiose.

Foi observado nesta pesquisa que a reeducacao alimentar, associada a
introducdo de suplementos probioticos, prebidticos e/ou simbidticos, e também
a pratica de atividade fisica, tém capacidade de reduzir as bactérias patogénicas
e assim, melhorar a composicdo da microbiota. Além das fun¢des citadas, este
ecossistema regula a absorcdo de nutrientes, estimula o sistema imunoldgico,
ajuda no equilibrio da proliferacdo de bactérias patogénicas presentes no trato
intestinal, produz componentes necessarios para a renovacao celular, atua na

producao de vitaminas e enzimas, entre outras.

Perante o exposto, o0 nutricionista é indispensavel no manejo do paciente
acometido por essas patologias, juntamente com uma equipe multiprofissional
abordando estratégias personalizadas com base em evidéncias cientificas,
visando a recuperacéo da qualidade de vida desses individuos. A nutricdo, por
sua vez, através do consumo adequado de nutrientes possibilita uma modulagao
na estrutura neuronal, resultando na regulac&o de neurotransmissores e controle

dos sintomas depressivos em individuos com a patologia instalada.
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