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RESUMO

A relacdo entre nutri¢do e saide mental tem sido amplamente investigada nas ltimas décadas,
especialmente no que se refere a interacdo entre o eixo intestino-cérebro e a microbiota
intestinal. Evidéncias cientificas apontam que fatores alimentares exercem influéncia
significativa sobre mecanismos neurobiologicos € comportamentais, impactando diretamente a
regulacdo emocional e o desenvolvimento de transtornos mentais. Nesse contexto, o presente
estudo teve como objetivo analisar a relagdo entre o eixo intestino-cérebro, a saude mental e a
nutri¢ao, com énfase nos fatores alimentares associados a ansiedade, ao estresse € a depressao,
buscando compreender os mecanismos fisiologicos, bioquimicos € comportamentais que
integram a alimentacdo a regulacdo emocional e aos transtornos mentais. Metodologicamente,
tratou-se de uma revisao integrativa da literatura, de natureza qualitativa e carater exploratdrio,
realizada a partir de buscas em bases de dados cientificas, considerando publicac¢des entre os
anos de 2015 e 2025. Os critérios de inclusdo contemplaram artigos originais, revisoes
sistematicas e metanalises que abordassem a tematica em humanos e modelos experimentais.
Os resultados evidenciaram que a microbiota intestinal desempenha papel fundamental na
comunicagdo bidirecional entre intestino e cérebro, sendo modulada significativamente pelos
padrdes alimentares. Dietas sauddveis mostraram-se associadas a redugdo de sintomas de
ansiedade e depressdo, enquanto padrdes alimentares inadequados contribuiram para disbiose
intestinal e inflamagao sistémica. Conclui-se que a nutricao exerce influéncia direta na saude
mental, destacando-se como estratégia relevante na preven¢do € no manejo de transtornos
mentais. Ressalta-se a necessidade de estudos futuros com maior rigor metodoldgico para
consolidar as evidéncias existentes.

Palavras-chave: Eixo Intestino-Cérebro; Microbiota Intestinal; Saide Mental.

ABSTRACT

The relationship between nutrition and mental health has been extensively investigated in recent
decades, especially regarding the interaction between the gut-brain axis and the gut microbiota.
Scientific evidence indicates that dietary factors exert a significant influence on neurobiological
and behavioral mechanisms, directly impacting emotional regulation and the development of
mental disorders. In this context, the present study aimed to analyze the relationship between
the gut-brain axis, mental health, and nutrition, with an emphasis on dietary factors associated
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with anxiety, stress, and depression, seeking to understand the physiological, biochemical, and
behavioral mechanisms that integrate diet with emotional regulation and mental disorders.
Methodologically, this was an integrative literature review, of a qualitative and exploratory
nature, carried out using searches in scientific databases, considering publications between
2015 and 2025. The inclusion criteria included original articles, systematic reviews, and meta-
analyses that addressed the topic in humans and experimental models. The results showed that
the gut microbiota plays a fundamental role in the bidirectional communication between the gut
and the brain, being significantly modulated by dietary patterns. Healthy diets were associated
with a reduction in symptoms of anxiety and depression, while inadequate dietary patterns
contributed to intestinal dysbiosis and systemic inflammation. It is concluded that nutrition
exerts a direct influence on mental health, standing out as a relevant strategy in the prevention
and management of mental disorders. The need for future studies with greater methodological
rigor to consolidate the existing evidence is highlighted.

Keywords: Gut-Brain Axis; Gut Microbiota; Mental Health.

1 INTRODUCAO

A compreensdo presente da relacdo entre alimentacdo e saude mental tem sido
expressivamente ampliada por investigacdes recentes nas areas da neurociéncia, microbiologia
e nutri¢do, destacando o papel central do eixo intestino-cérebro na regulacdo de processos
fisiologicos e comportamentais. Esse eixo constitui uma rede complexa e bidirecional de
comunicagdo que envolve o sistema nervoso central, o sistema nervoso entérico, o sistema
imunoldgico e o sistema endocrino, aceitando a interagdo continua entre o trato gastrointestinal
e o cérebro (Foster et al., 2023).

Nesse contexto, a microbiota intestinal emerge como um dos principais moduladores
dessa comunicagdo, influenciando diretamente a producdo de neurotransmissores, a resposta
inflamatéria e a homeostase neuroquimica, fatores essenciais para a manutencao da saude
mental (Mayer; Tillisch; Gupta, 2022; Morgan et al., 2023; Liu et al., 2023).

A relevancia dessa tematica € reforcada pelo aumento expressivo da prevaléncia de
transtornos mentais, como ansiedade, estresse € depressdo, considerados atualmente um dos
principais desafios de satide publica global. Dados recentes indicam que tais condigdes
apresentam impacto significativo na qualidade de vida, nas relagdes sociais e na produtividade
dos individuos (Marx et al., 2022).

Evidéncias cientificas atuais sugerem que alteracdes na composi¢ao da microbiota
intestinal, frequentemente associadas a padrdes alimentares inadequados, podem contribuir
para desenvolvimento de processos inflamatorios sistémicos e desregulagdes neuroendodcrinas,

favorecendo o surgimento e a progressdo de transtornos mentais (Morgan et al., 2023).
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Assim, a alimentagdo passa a ser compreendida como um fator determinante ndo apenas
da saude fisica, mas também do equilibrio emocional e cognitivo. Sob a perspectiva fisiologica
e bioquimica, o eixo intestino-cérebro opera por meio de multiplas vias de comunicacao
interdependentes, incluindo mecanismos neurais, imunologicos e metabdlicos. O nervo vago
destaca-se como uma das principais vias neurais, responsavel pela transmissdo de sinais entre
o intestino e o cérebro (Liu et al., 2023).

Paralelamente, citocinas inflamatorias € metabdlitos produzidos pela microbiota, como
os acidos graxos de cadeia curta, exercem papel relevante na modulagdo da fungdo cerebral.
Ademais, estudos recentes indicam que grande parte da serotonina corporal € sintetizada no
trato gastrointestinal, evidenciando a estreita relagdo entre o funcionamento intestinal e a
regulacdo do humor. Alteragdes nesses mecanismos, frequentemente associadas a disbiose
intestinal, podem contribuir para alteragdes neuroquimicas relacionadas a ansiedade ¢ a
depressao (Martin et al., 2022; Cryan et al., 2023; Dalile et al., 2023).

A disbiose intestinal, caracterizada pelo desequilibrio na composi¢ao da microbiota, tem
sido amplamente investigada como fator associado ao comprometimento do eixo intestino-
cérebro. Esse desequilibrio pode ser desencadeado por diversos fatores, incluindo dietas
inadequadas, uso excessivo de medicamentos, estresse cronico e habitos de vida ndo saudaveis.

Como consequéncia, observa-se aumento da permeabilidade intestinal, ativacao de
respostas inflamatorias sistémicas e alteracdes na producdo de metabodlitos neuroativos,
impactando negativamente a satide mental. Nesse cenario, a modulagdo da microbiota intestinal
por meio de intervencdes nutricionais surge como estratégia promissora na prevengao € no
manejo de transtornos psicologicos (Sims et al., 2023; Zhang et al., 2022).

No campo da nutri¢do, estudos recentes tém evidenciado que padrdes alimentares
saudaveis estdo associados a reducdo do risco de transtornos mentais. Dietas ricas em fibras,
frutas, vegetais, gorduras insaturadas e compostos bioativos apresentam efeitos positivos na
composi¢do da microbiota intestinal e na redu¢ao da inflamagdo sistémica. Por outro lado,
dietas ocidentais, caracterizadas pelo alto consumo de alimentos ultraprocessados, acucares
refinados e gorduras saturadas, estdo associadas ao aumento da prevaléncia de ansiedade e
depressdo (Martin et al., 2022; Cryan et al., 2023).

Além disso, nutrientes especiais, como acidos graxos dmega-3, vitaminas do complexo
B e aminoacidos precursores de neurotransmissores, desempenham papel fundamental na
modulacdo da satde mental. O uso de prebidticos e probidticos também tem sido amplamente

estudada, apresentando resultados promissores na melhora de sintomas psicoldgicos (Marx et
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al., 2023; Bekhbaatari et al., 2022; Lane et al., 2022). Diante desse cenario, a presente pesquisa
¢ orientada pela seguinte problematica: de que forma os fatores alimentares, por meio da
modulacdo da microbiota intestinal e do eixo intestino-cérebro, influenciam o desenvolvimento,
a manifestacao e a severidade dos transtornos de ansiedade, estresse e depressao?

Tal questionamento torna-se relevante diante da crescente incidéncia dessas condig¢des
e da necessidade de ampliar as abordagens terapéuticas, incorporando estratégias integrativas
que considerem a alimentagao como elemento central na promog¢ao da saude mental (Foster et
al., 2023; Cryan et al., 2023).

Nesse contexto, este estudo tem como objetivo geral analisar a relagdo entre o eixo
intestino-cérebro, a saide mental e a nutri¢do, com €nfase nos fatores alimentares associados a
ansiedade, ao estresse e a depressdo, buscando compreender os mecanismos fisiologicos,
bioquimicos e comportamentais que integram a alimentagdo a regulagdo emocional e aos
transtornos mentais. A partir dessa analise, pretende-se contribuir para avango do conhecimento
cientifico na area e para o desenvolvimento de estratégias nutricionais baseadas em evidéncias
recentes (Mayer; Tillisch; Gupta, 2022; Marx et al., 2023).

No que se refere aos aspectos metodologicos, o presente estudo caracteriza-se como
uma revisdo integrativa da literatura, de natureza qualitativa e carater exploratorio. Essa
abordagem metodologica permite a sintese e a analise critica de estudos cientificos publicados
recentemente, possibilitando a constru¢do de uma visao abrangente e atualizada sobre o tema
investigado. A revisdo integrativa destaca-se por sua capacidade de reunir diferentes tipos de
evidéncias, contribuindo para a identificagdo de lacunas no conhecimento e para a formulagao
de novas perspectivas de pesquisa (Mendes; Silveira; Galvao, 2022).

Por fim, destaca-se que a andlise integrada entre nutri¢do, microbiota intestinal e saude
mental constitui um campo emergente e de grande relevancia cientifica e clinica. A
compreensdo dos mecanismos que conectam a alimentacdo ao funcionamento do sistema
nervoso pode subsidiar intervengdes mais eficazes na prevengao e no tratamento de transtornos
mentais.

Dessa forma, este estudo busca refor¢ar a importancia da nutrigdo como componente
essencial na promocdo da saude integral, contribuindo para o desenvolvimento de praticas
clinicas e politicas publicas mais eficazes e baseadas em evidéncias atualizadas (Liu et al., 2023;

Gutiérrez-Diaz et al., 2023).
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Eixo Intestino-Cérebro: Conceitos ¢ Fundamentos

O eixo intestino-cérebro constitui um sistema complexo e dinamico de comunicagao
bidirecional entre o trato gastrointestinal e o sistema nervoso central, desempenhando papel
fundamental na manuten¢do da homeostase fisioldgica e na regulagdo de processos emocionais
e comportamentais. Esse eixo integra multiplos sistemas, incluindo o sistema nervoso central
(SNC), o sistema nervoso entérico (SNE), o sistema imunoldgico, o sistema enddcrino ¢ a
microbiota intestinal, configurando uma rede interconectada capaz de responder a estimulos
internos e externos (Cryan et al., 2023; Mayer; Tillisch; Gupta, 2022).

Nos ultimos anos, interesse cientifico por esse sistema tem crescido expressivamente,
sobretudo devido as evidéncias que relacionam alteragdes intestinais a distirbios neurologicos
e psiquiatricos. Historicamente, a relacdo entre o intestino e o cérebro ja era reconhecida, porém
de forma limitada e centrada principalmente em respostas fisioldgicas, como a digestdo e o
controle do apetite (Morgan et al., 2023).

Com avancgo das pesquisas em neurogastroenterologia e microbiologia, especialmente
a partir do século XXI, passou-se a compreender que essa comunicagdo vai além de fungdes
digestivas, envolvendo também a modulagdo do humor, da cogni¢do e do comportamento. O
termo ‘“‘eixo intestino-cérebro” consolidou-se como um conceito central para explicar essa
interacdo, sendo ampliado posteriormente para incluir a microbiota intestinal como componente
essencial, originando o conceito de eixo microbiota-intestino-cérebro (Martin et al., 2022;
Morgan et al., 2023).

Os principais componentes do eixo intestino-cérebro incluem o sistema nervoso
central, responsavel pelo processamento de informagdes e regulagio das respostas emocionais;
0 sistema nervoso entérico, considerado o “segundo cérebro”, devido a sua autonomia funcional
e a extensa rede de neuronios presentes no trato gastrointestinal; o sistema imunologico, que
atua na defesa do organismo e na modulagao de processos inflamatdrios; € o sistema endocrino,
responsavel pela liberacdo de hormonios que influenciam tanto o funcionamento intestinal
quanto o cerebral (Cryan et al., 2023; Dalile et al., 2023).

A microbiota intestinal, composta por trilhdes de microrganismos, desempenha papel
central nesse eixo, atuando na produgdo de metabolitos e neurotransmissores que influenciam
diretamente a funcdo cerebral. A comunicagdo entre o intestino e o cérebro ocorre por meio de

vias neurais, imunologicas e enddcrinas, configurando um sistema altamente integrado. A via
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neural ¢ mediada principalmente pelo nervo vago, que transmite sinais sensoriais do intestino
ao cérebro e vice-versa. A via imunoldgica envolve a liberag¢ao de citocinas e outros mediadores
inflamatérios que podem atravessar a barreira hematoencefalica e influenciar a fungdo cerebral.

Ja a via enddcrina estéd relacionada a producao de hormonios e neurotransmissores,
como serotonina, dopamina e acido gama-aminobutirico (GABA), muitos dos quais sao
sintetizados no intestino ou modulados pela microbiota. Um dos elementos centrais dessa
comunica¢do € o nervo vago, que desempenha papel crucial na transmissdo de informacgdes
entre o trato gastrointestinal e o sistema nervoso central (Mayer; Tillisch; Gupta, 2022).

Estudos recentes demonstram que a estimulag@o vagal pode influenciar positivamente
a resposta ao estresse e reduzir sintomas de ansiedade e depressdo, evidenciando sua
importancia na regulagdo emocional. Além disso, a integridade funcional do nervo vago esta
diretamente relacionada ao equilibrio da microbiota intestinal ¢ & manuten¢ao da homeostase
do eixo intestino-cérebro (Foster et al., 2023; Cryan et al., 2023).

Outro aspecto relevante refere-se a producdo de neurotransmissores pela microbiota
intestinal. Pesquisas indicam que microrganismos intestinais sdo capazes de sintetizar
substancias neuroativas, como serotonina, dopamina e GABA, que desempenham papel
fundamental na regulagdo do humor e do comportamento. Estima-se que cerca de 90% da
serotonina do organismo seja produzida no intestino, reforcando a importincia da saude
intestinal para o equilibrio emocional (Martin et al., 2022; Liu et al., 2023).

Alteracdes na composicdo da microbiota podem comprometer essa producdo,
contribuindo para o desenvolvimento de transtornos mentais. Além disso, os metabolitos
produzidos pela microbiota, como os acidos graxos de cadeia curta (AGCC), exercem fungdes
essenciais na comunicacao entre intestino e cérebro. Esses compostos participam da modulacao
da resposta inflamatoria, da integridade da barreira intestinal e da funcdo da barreira
hematoencefalica, influenciando diretamente processos neurobioldgicos (Cryan et al., 2023).

A redugdo na producdo desses metabdlitos, frequentemente associada a disbiose
intestinal, tem sido relacionada a alteracdes comportamentais € ao aumento do risco de
transtornos psiquiatricos. Dessa forma, o eixo intestino-cérebro deve ser compreendido como
um sistema multifatorial e altamente sensivel a influéncias externas, especialmente aquelas
relacionadas ao estilo de vida e a alimentacao (Dalile et al., 2023; Gutiérrez-Diaz et al., 2023).

A compreensdao de seus fundamentos ¢ essencial para o avanco de estratégias
terapéuticas inovadoras, que considerem a modula¢ao da microbiota intestinal como ferramenta

para a promocdo da sade mental. Nesse sentido, o estudo desse eixo representa um campo
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promissor na interface entre nutricdo e neurociéncia, contribuindo para uma abordagem mais

integrativa e eficaz na prevencao e no tratamento de transtornos mentais (Marx et al., 2023).

2.2 Microbiota Intestinal e sua Influéncia na Satde Humana

A microbiota intestinal corresponde ao conjunto de microrganismos que habitam o
trato gastrointestinal humano, incluindo bactérias, virus, fungos e arqueias, desempenhando
papel essencial na manutencao da saude e no equilibrio fisioldgico do organismo. Nos ultimos
anos, avancos nas técnicas de sequenciamento genético permitiram maior compreensdo da
diversidade e complexidade desse ecossistema, evidenciando sua participacdo em fungdes
metabolicas, imunologicas e neuroldgicas (Liu et al., 2023; Gutiérrez-Diaz et al., 2023).

A microbiota ¢ considerada um verdadeiro 6rgdo metabdlico, dada sua capacidade de
interagir com diferentes sistemas do corpo humano, influenciando desde a digestdo até a
regulacdo do sistema nervoso central. A composicdo da microbiota intestinal ¢ altamente
diversa e variavel entre individuos, sendo constituida por bactérias pertencentes aos filos
Firmicutes, Bacteroidetes, Actinobacteria e Proteobacteria (Liu et al., 2023).

Essa composicao ¢ influenciada por fatores genéticos, ambientais € comportamentais,
estabelecendo-se desde o nascimento e sofrendo modificagdes ao longo da vida. Em condi¢des
de equilibrio, a microbiota exerce fungdes fundamentais, como a fermentacdo de fibras
alimentares, produgdo de 4cidos graxos de cadeia curta (AGCC), sintese de vitaminas (como
vitamina K e algumas do complexo B) e modulagdao do metabolismo energético (Morgan et al.,
2023; Martin et al., 2022).

Além disso, a microbiota intestinal desempenha papel crucial na prote¢do contra
patdgenos, atuando por meio da competi¢do por nutrientes e sitios de adesdo, além da produgao
de substancias antimicrobianas. Outro aspecto relevante refere-se a sua participagdo na
comunicagdo com o sistema nervoso central, por meio da produg¢do de neurotransmissores €
metabolitos que influenciam diretamente o eixo intestino-cérebro. Dessa forma, a microbiota
ndo apenas contribui para a satide digestiva, mas também exerce influéncia significativa sobre
o comportamento, o humor e a cognicao (Cryan et al., 2023; Dalile et al., 2023).

A composicao e a funcionalidade da microbiota intestinal sdo fortemente influenciadas
por diversos fatores, entre quais a alimentagao se destaca como um dos principais moduladores.
Dietas ricas em fibras, frutas, vegetais e alimentos integrais favorecem o crescimento de

bactérias benéficas e a producdo de metabolitos protetores, como os AGCC (Lane et al., 2022).

Artigo Cientifico apresentado como Trabalho de Conclusdo de Curso - TCC Il — Curso de
Nutricdo CESUPI, abril de 2026.



10

Em contrapartida, dietas ricas em gorduras saturadas, agucares refinados e alimentos
ultraprocessados estdo associadas a reducdo da diversidade microbiana e ao aumento de
microrganismos potencialmente patogénicos. Além da alimentacdo, fatores relacionados ao
estilo de vida, como nivel de atividade fisica, qualidade do sono e exposi¢ao ao estresse,
também influenciam significativamente a microbiota intestinal (Marx et al., 2023).

O estresse cronico, por exemplo, pode alterar a permeabilidade intestinal e modificar
a composi¢ao microbiana, contribuindo para desequilibrios no eixo intestino-cérebro. Ademais,
o uso de medicamentos, especialmente antibioticos, tem impacto direto na microbiota, podendo
causar reducdo da diversidade bacteriana e favorecer o surgimento de disbiose. Outros
farmacos, como anti-inflamatorios, antidepressivos e inibidores da bomba de prétons, também
podem interferir na composi¢do microbiana (Sims et al., 2023; Zhang et al., 2022).

A disbiose intestinal refere-se ao desequilibrio na composicdo e na fungdo da
microbiota, caracterizado pela reducdo de microrganismos benéficos e pelo aumento de
espécies potencialmente prejudiciais. Esse desequilibrio pode ser desencadeado por diversos
fatores, incluindo dieta inadequada, uso indiscriminado de antibioticos, estresse cronico,
sedentarismo e doencas pré-existentes. A disbiose esta associada a alteragdes na permeabilidade
intestinal, levando ao chamado “intestino permeavel”, condi¢ao que permite a translocacao de
endotoxinas € microrganismos para a circulagdo sistémica (Gutiérrez-Diaz et al., 2023).

Os efeitos da disbiose s@o amplas e envolvem ndo apenas o trato gastrointestinal, mas
também outros sistemas do organismo. Entre os principais efeitos, destacam-se o aumento da
inflamacao sistémica, alteragdes metabolicas e comprometimento da resposta imunolédgica. No
contexto da saude mental, a disbiose tem sido associada ao desenvolvimento de transtornos
como ansiedade, depressao e estresse, uma vez que interfere na produ¢ao de neurotransmissores
e comunicacao entre intestino e cérebro (Zhang et al., 2022).

Estudos recentes apontam que individuos com transtornos depressivos apresentam
alteragdes significativas na composicao da microbiota intestinal, reforgando a importancia
desse fator na fisiopatologia dessas condigdes. A microbiota intestinal exerce papel
fundamental na regulagdo do sistema imunoldgico, atuando tanto no desenvolvimento quanto
na modulagdo das respostas imunes. Desde os primeiros anos de vida, a interacdo entre
microrganismos intestinais e células do sistema imune contribui para a maturagdo imunolégica
e para a distingdo entre agentes patogénicos e substancias inofensivas (Dalile et al., 2023).

Essa relagcdo simbiotica € essencial para a manuten¢do da tolerdncia imunoldgica e

para a prevencdo de doengas inflamatorias e autoimunes. A microbiota também influencia a
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producdo de citocinas e a ativacdo de células imunes, como linfocitos T e macrofagos,
desempenhando papel central na regulacdo da inflamacdo. Em condi¢des de equilibrio,
promove respostas anti-inflamatorias e contribui para a integridade da barreira intestinal
(Mayer; Tillisch; Gupta, 2022; Martin et al., 2022).

No entanto, em situacdes de disbiose, observa-se aumento da producao de mediadores
pro-inflamatérios, o que pode desencadear processos inflamatdrios cronicos e impactar
negativamente a saude geral, incluindo a saude mental. Essa interacdo entre microbiota e
sistema imunoldgico constitui um dos principais mecanismos que conectam o intestino ao
cérebro, reforcando a importancia da manutencao de uma microbiota saudavel (Liu et al., 2023;
Gutiérrez-Diaz et al., 2023).

Dessa forma, a microbiota intestinal desempenha papel central na promocgao da saude
humana, influenciando processos metabolicos, imunologicos e neuropsicologicos. A
compreensdo de sua composicdo, dos fatores que a modulam e das consequéncias de seu
desequilibrio ¢ fundamental para o desenvolvimento de estratégias preventivas e terapéuticas,

especialmente no contexto da nutri¢cao e da saude mental.

2.3 Mecanismos de Comunicaciao do Eixo Intestino-Cérebro

A comunicag¢ao entre o intestino e o cérebro ocorre por meio de um conjunto integrado
de vias neurais, imunoldgicas, enddcrinas e metabolicas, que atuam de forma coordenada para
manter a homeostase do organismo. Esse sistema de comunica¢do bidirecional permite que
alteracdes no ambiente intestinal influenciem diretamente o funcionamento cerebral, assim
como estados emocionais e psicoldgicos impactem a fun¢do gastrointestinal (Liu et al., 2023).

Nos ultimos anos, estudos tém demonstrado que a microbiota intestinal exerce papel
central na modulagdo desses mecanismos, atuando como mediadora entre fatores ambientais,
especialmente a alimentacdo, e as respostas neurobioldgicas e comportamentais (Cryan et al.,
2023; Mayer; Tillisch; Gupta, 2022).

As vias neurais constituem um dos principais mecanismos de comunica¢do do eixo
intestino-cérebro, envolvendo o sistema nervoso central (SNC), o sistema nervoso entérico
(SNE) e o nervo vago. O SNE, frequentemente denominado “segundo cérebro”, ¢ composto
por uma extensa rede de neurdnios localizada no trato gastrointestinal, capaz de atuar de forma
relativamente independente, regulando fungdes como motilidade intestinal, secre¢do e fluxo
sanguineo local. No entanto, sua comunica¢ao com o SNC ¢ fundamental para a integragao das

respostas fisiologicas e comportamentais (Martin et al., 2022; Cryan et al., 2023).
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O nervo vago desempenha papel central nesse processo, funcionando como principal
via de transmissao de sinais entre o intestino e o cérebro. Aproximadamente 80% das fibras
vagais sdo aferentes, ou seja, conduzem informacdes do intestino para o cérebro, permitindo
que alteracdes na microbiota € no ambiente intestinal sejam rapidamente percebidas pelo
sistema nervoso central (Dalile et al., 2023).

Estudos recentes demonstram que a estimulagdo vagal pode modular respostas ao
estresse, reduzir processos inflamatérios e influenciar positivamente o humor, evidenciando sua
relevancia na regulagdo da saude mental. Além disso, a microbiota intestinal pode influenciar
diretamente a atividade neural por meio da produ¢do de metabolitos e substancias neuroativas
que atuam sobre receptores presentes nas terminagdes nervosas do trato gastrointestinal (Foster
et al., 2023; Dalile et al., 2023).

Essa interacdo reforca a importancia da integridade das vias neurais na media¢ao dos
efeitos da microbiota sobre o comportamento e as emogdes. As vias imunoldgicas representam
outro importante mecanismo de comunicagao no eixo intestino-cérebro, envolvendo a intera¢ao
entre a microbiota intestinal e o sistema imunoldgico. A mucosa intestinal abriga grande parte
das células imunes do organismo, configurando-se como um importante sitio de resposta
imunoldgica (Dalile et al., 2023).

A microbiota desempenha papel fundamental na modulacdo dessa resposta,
influenciando a produgdo de citocinas, que podem exercer efeitos tanto locais quanto
sistémicos. Em condi¢des de equilibrio, a microbiota contribui para a manuten¢ao de um estado
anti-inflamatdrio, promovendo a tolerdncia imunologica e protegendo contra agentes
patogénicos (Gutiérrez-Diaz et al., 2023; Cryan et al., 2023).

No entanto, em situacdes de disbiose, observa-se aumento da produgdo de citocinas
pro-inflamatérias, como interleucinas e fator de necrose tumoral (TNF-a), que podem
atravessar a barreira hematoencefélica ou sinalizar por meio de vias neurais, influenciando a
funcdo cerebral. Esse processo estd associado ao desenvolvimento de inflamagao sistémica de
baixo grau, frequentemente relacionada a transtornos mentais, como depressao e ansiedade
(Mayer; Tillisch; Gupta, 2022; Liu et al., 2023).

Além disso, a inflamacdo sistémica pode alterar a funcdo de neurotransmissores e
comprometer a neuroplasticidade, contribuindo para altera¢cdes no humor e no comportamento.
Dessa forma, a interacao entre microbiota e sistema imunologico constitui um elo fundamental
na compreensao da relacdo entre alimentagdo, inflamagdo e saide mental. As vias metabolicas

desempenham papel essencial na comunica¢cdo do eixo intestino-cérebro, sendo mediadas
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principalmente pelos metabolitos produzidos pela microbiota intestinal durante a fermentacao
de componentes da dieta, especialmente fibras alimentares (Dalile et al., 2023).

Entre esses metabolitos, destacam-se os acidos graxos de cadeia curta (AGCC), como
acetato, propionato e butirato, que exercem diversas funcdes benéficas no organismo. Os
AGCC atuam na manutencdo da integridade da barreira intestinal, na regulacdo da resposta
inflamatéria e na modulacdo da funcdo da barreira hematoencefalica. Além disso, esses
compostos podem influenciar diretamente a atividade cerebral, participando da regulacao da
expressao génica, da neurotransmissao e da neuroplasticidade (Gutiérrez-Diaz et al., 2023).

Estudos recentes indicam que niveis adequados de AGCC estio associados a redugao
de sintomas de ansiedade e depressdo, enquanto sua diminui¢do, frequentemente observada em
individuos com dietas pobres em fibras, pode contribuir para o desenvolvimento de transtornos
mentais. Outros metabolitos bacterianos, como triptofano e derivados, também desempenham
papel importante na comunicagdo entre intestino e cérebro (Cryan et al., 2023).

O triptofano ¢ precursor da serotonina, neurotransmissor essencial para a regulacdo do
humor, e sua disponibilidade pode ser modulada pela microbiota intestinal, influenciando
diretamente a funcdo cerebral. A microbiota intestinal possui a capacidade de produzir e
modular diversos neurotransmissores e substancias neuroativas que desempenham papel
fundamental na comunicacao do eixo intestino-cérebro (Martin et al., 2022).

Entre os principais neurotransmissores influenciados pela microbiota, destacam-se a
serotonina, a dopamina, o acido gama-aminobutirico (GABA) e a noradrenalina, todos
envolvidos na regulacdo do humor, da ansiedade e do comportamento. Estima-se que
aproximadamente 90% da serotonina do organismo seja produzida no trato gastrointestinal,
provando a importancia da microbiota na regulagcdo desse neurotransmissor (Cryan et al., 2023).

Alteracdes na composicdo microbiana podem comprometer a producdo e a
disponibilidade de serotonina, contribuindo para o desenvolvimento de transtornos depressivos.
Da mesma forma, a produ¢do de GABA por determinadas espécies bacterianas estd associada
a modulacao da ansiedade e da resposta ao estresse (Liu et al., 2023; Dalile et al., 2023).

Além da producdo direta de neurotransmissores, a microbiota também influencia a
expressao de receptores e a atividade de vias neuroquimicas no cérebro, reforcando seu papel
na regulacao do sistema nervoso central. Essa interagdo evidencia que a saude intestinal estd
intimamente relacionada a saude mental, destacando a importancia de estratégias nutricionais

que gerem o equilibrio da microbiota como forma de intervengao terapéutica (Liu et al., 2023).
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Dessa forma, os mecanismos de comunicagao do eixo intestino-cérebro envolvem uma
rede complexa e interdependente de vias neurais, imunologicas e metabolicas, mediadas pela
microbiota intestinal. A compreensdao desses mecanismos ¢ fundamental para o
desenvolvimento de abordagens integrativas na prevencdo e no tratamento de transtornos

mentais, evidenciando o papel central da nutricdo na modulacdo da satude cerebral.

2.4 Nutricao e Modulacao da Microbiota Intestinal

A alimentagdo constitui um dos principais fatores moduladores da microbiota
intestinal, exercendo influéncia direta sobre sua composicao, diversidade e atividade
metabolica. Evidéncias recentes demonstram que padrdes alimentares podem promover tanto o
equilibrio quanto o desequilibrio microbiano, impactando significativamente a satde intestinal
e sistémica. Nesse contexto, a nutricdo assume papel central na manutengdo da homeostase do
eixo intestino-cérebro, atuando como ferramenta estratégica na prevencdo e no manejo de
diversas condicdes, incluindo transtornos mentais (Gutiérrez-Diaz et al., 2023).

Os padroes alimentares refletem o conjunto de habitos alimentares adotados por
individuos ou populacdes e exercem influéncia determinante sobre a microbiota intestinal.
Dietas ricas em alimentos in natura e minimamente processados, como frutas, vegetais,
leguminosas e cereais integrais, estdo associadas ao aumento da diversidade microbiana e a
predominancia de bactérias benéficas ((Lane et al., 2022).

Esses alimentos sdo fontes de fibras alimentares que servem de substrato para a
fermentagdo bacteriana, promovendo a producao de metabdlitos importantes, como os acidos
graxos de cadeia curta (AGCC). Por outro lado, padrdes alimentares caracterizados pelo alto
consumo de alimentos ultraprocessados, ricos em agucares simples, gorduras saturadas e
aditivos quimicos, estdo associados a redu¢do da diversidade microbiana e ao aumento de
microrganismos potencialmente patogénicos (Lane et al., 2022; Liu et al., 2023).

Esse tipo de padrdo alimentar favorece processos inflamatdrios e esta relacionado a
alteracdes no eixo intestino-cérebro, podendo contribuir para o desenvolvimento de doencas
metabolicas e transtornos mentais. A chamada dieta ocidental, caracterizada pelo consumo
elevado de alimentos industrializados, carnes processadas, acucares refinados e gorduras
saturadas, tem sido amplamente associada a efeitos negativos sobre a microbiota intestinal
(Marx et al., 2023; Zhang et al., 2022).

Esse padrao alimentar promove a reducdo de bactérias benéficas e o aumento de

espécies associadas a inflamagdo, contribuindo para o desenvolvimento de disbiose intestinal e
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doencas cronicas. Em contraste, a dieta mediterranea ¢ considerada um dos padrdes alimentares
mais benéficos para a saude intestinal e geral. Rica em frutas, vegetais, azeite de oliva,
oleaginosas, peixes e graos integrais, essa dieta esta associada ao aumento da diversidade
microbiana e a produ¢do de compostos anti-inflamatorios (Gutiérrez-Diaz et al., 2023).

Estudos recentes demonstram que a adesdo a dieta mediterranea estd relacionada a
melhora da saude mental, incluindo redugdo de sintomas de ansiedade e depressdo,
possivelmente devido a sua influéncia positiva sobre a microbiota intestinal e o eixo intestino-
cérebro. Os macronutrientes, carboidratos, proteinas e lipidios, exercem papel fundamental na
modula¢do da microbiota intestinal (Marx et al., 2023; Lane et al., 2022).

Os carboidratos complexos, especialmente as fibras alimentares, sdo os principais
substratos para a fermentacdo bacteriana, favorecendo o crescimento de microrganismos
benéficos e a produgdao de AGCC, que possuem efeitos anti-inflamatdrios e contribuem para a
integridade da mucosa intestinal. As proteinas, por sua vez, podem ter efeitos variados sobre a
microbiota, dependendo de sua origem e quantidade consumida (Dalile et al., 2023).

Dietas ricas em proteinas de origem animal tém sido associadas a produgdo de
metabolitos potencialmente prejudiciais, enquanto proteinas de origem vegetal tendem a
favorecer um perfil microbiano mais saudavel. Ja os lipidios, especialmente as gorduras
saturadas, estdo associados a inflamagao e a disbiose, enquanto as gorduras insaturadas, como
os acidos graxos dmega-3, apresentam efeitos anti-inflamatorios e benéficos para a microbiota
(Martin et al., 2022; Marx et al., 2023).

Os micronutrientes, como vitaminas e minerais, também desempenham papel
relevante na saude intestinal. Vitaminas do complexo B, vitamina D e minerais como zinco e
magnésio participam de processos metabolicos e imunologicos que influenciam a composi¢ao
da microbiota e a integridade da barreira intestinal. A deficiéncia desses nutrientes pode
comprometer a fun¢do intestinal e favorecer o desenvolvimento de disbiose (LIU et al., 2023).

Os prebioticos sao compostos alimentares ndo digeriveis que estimulam seletivamente
o crescimento e a atividade de bactérias benéficas no intestino. Entre os principais prebioticos,
destacam-se as fibras soluveis, como inulina e frutooligossacarideos, presentes em alimentos
como alho, cebola, banana e aveia. Esses compostos promovem a producdo de AGCC e
contribuem para a modulagdo positiva da microbiota (Gutiérrez-Diaz et al., 2023).

Os probioticos, por sua vez, sdo microrganismos vivos que, quando administrados em
quantidades adequadas, conferem beneficios a saide do hospedeiro. Cepas de Lactobacillus e

Bifidobacterium sdo amplamente estudadas por seus efeitos na melhoria da saude intestinal e

Artigo Cientifico apresentado como Trabalho de Conclusdo de Curso - TCC Il — Curso de
Nutricdo CESUPI, abril de 2026.



16

na modulagdo do eixo intestino-cérebro, podendo contribuir para a redu¢do de sintomas de
ansiedade e depressao (Marx et al., 2023; Lane et al., 2022).

Os simbidticos correspondem a combinagdo de prebioticos e probidticos,
potencializando seus efeitos benéficos sobre a microbiota intestinal. Essa abordagem tem sido
investigada como estratégia terapéutica promissora na modulacdo da satde intestinal e mental,
especialmente em contextos de disbiose. Os compostos bioativos presentes nos alimentos, como
polifendis, flavonoides e carotenoides, exercem efeitos antioxidantes e anti-inflamatérios,
contribuindo para a modulacao da microbiota intestinal (Liu et al., 2023).

Esses compostos sdo encontrados em alimentos como frutas, vegetais, cha, café e
cacau, ¢ t€m sido associados a promog¢do de um perfil microbiano saudavel. Os alimentos
funcionais, por sua vez, sao aqueles que, além de fornecer nutrientes basicos, apresentam
propriedades que beneficiam a satde, especialmente no que se refere a prevengao de doengas
(Martin et al., 2022; Gutiérrez-Diaz et al., 2023).

Exemplos incluem iogurtes fermentados, kefir e alimentos enriquecidos com
probidticos e prebidticos. O consumo regular desses alimentos pode contribuir para o equilibrio
da microbiota intestinal, reduzindo processos inflamatorios e promovendo a saude geral (Marx
et al., 2023). Dessa forma, a nutricdo desempenha papel fundamental na modulagdo da
microbiota intestinal, influenciando diretamente a saide do organismo. A adog¢do de padrdes
alimentares saudaveis e equilibrados, aliados ao consumo de compostos funcionais, constitui

estratégia eficaz para a promocao da satde intestinal e, consequentemente, da saide mental.

2.5 Relacao entre Nutricao e Saude Mental

A relagdo entre nutri¢cdo e saide mental tem sido amplamente investigada nas tltimas
décadas, consolidando-se como um campo interdisciplinar que integra conhecimentos da
nutri¢ao, psiquiatria, neurociéncia e microbiologia. Evidéncias cientificas recentes indicam que
a alimentagdo exerce influéncia significativa sobre o funcionamento cerebral, a regulacdo
emocional e o comportamento, sendo considerada um fator modificavel relevante na prevencgao
€ no manejo de transtornos mentais, como ansiedade, estresse e depressao (Marx et al., 2023).

Nesse contexto, a qualidade da dieta, a ingestdo de nutrientes especificos e a
modulagdo da microbiota intestinal destacam-se como elementos centrais nessa intera¢ao. A
psiquiatria nutricional ¢ uma 4rea emergente da ciéncia que investiga a relacdo entre padroes
alimentares, nutrientes e saude mental, com o objetivo de abranger como a alimentacdo pode

influenciar o aumento, a prevencao e tratamento de transtornos psiquiatricos (Liu et al., 2023).
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Esse campo baseia-se na premissa de que o cérebro, assim como outros Orgaos,
depende de um suprimento adequado de nutrientes para seu funcionamento ideal, sendo
sensivel tanto a deficiéncia quanto ao excesso de determinados compostos. Além disso, a
psiquiatria nutricional considera a interagdo entre dieta, microbiota intestinal e eixo intestino-
cérebro como um dos principais mecanismos envolvidos na regulagdo do humor e do
comportamento (Marx et al., 2022; Firth et al., 2020).

Estudos recentes tém demonstrado que intervengdes nutricionais podem contribuir
significativamente para a melhora de sintomas depressivos e ansiosos, refor¢ando a importancia
dessa abordagem como complemento as terapias convencionais. Os nutrientes desempenham
papel fundamental na estrutura e no funcionamento do sistema nervoso central, participando de
processos como a sintese de neurotransmissores, a formagdo de membranas neuronais, a
regulacdo da neuroplasticidade e a modulagdo de respostas inflamatorias (Sarris et al., 2022).

Entre os principais nutrientes envolvidos na saude mental, destacam-se os acidos
graxos dmega-3, vitaminas do complexo B, vitamina D, aminodcidos essenciais e minerais
como zinco, ferro e magnésio. Os acidos graxos O0mega-3, por exemplo, sdo componentes
essenciais das membranas neuronais e estdo associados a melhora da funcdo cognitiva e a
reducdo de sintomas depressivos. As vitaminas do complexo B, especialmente B6, B9 (acido
folico) e B12, participam da sintese de neurotransmissores como serotonina, dopamina e
noradrenalina (Liu et al., 2023; Lane et al., 2022).

Jé o triptofano, um aminodacido essencial obtido pela dieta, ¢ precursor da serotonina,
desempenhando papel central na regulacdo do humor (Marx et al., 2023; Sarris et al., 2022). A
deficiéncia desses nutrientes pode comprometer o funcionamento cerebral e aumentar a
vulnerabilidade a transtornos mentais. Por outro lado, uma alimentagdo equilibrada, rica em
nutrientes essenciais, contribui para a manutencdo da salide mental e para a prevencdo de
alteracdes neuropsicologicas (Firth et al., 2020).

A inflamagdo cronica de baixo grau e o estresse oxidativo tém sido reconhecidos como
importantes mecanismos envolvidos na fisiopatologia de transtornos mentais, especialmente a
depressdo e a ansiedade. A alimentagdo exerce influéncia direta sobre esses processos, podendo
tanto contribuir para sua exacerbacdo quanto atuar como fator protetor (Marx et al., 2022).

Dietas ricas em alimentos ultraprocessados, aglcares refinados e gorduras saturadas
estao associadas ao aumento da producao de citocinas pro-inflamatorias e espécies reativas de
oxigénio, promovendo inflamagdo sistémica e dano celular. Esses processos podem afetar a

fun¢do cerebral, comprometendo a neurotransmissdo e a neuroplasticidade. Em contrapartida,
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dietas ricas em antioxidantes, como vitaminas C e E, polifendis e carotenoides, contribuem para
a reducao do estresse oxidativo e da inflamagdo, gerando efeitos neuroprotetores (Sarris et al.,
2022; Lane et al., 2022).

Além disso, a microbiota intestinal desempenha papel importante na modulacao desses
processos, uma vez que a disbiose estd associada ao aumento da permeabilidade intestinal e a
ativacdo de respostas inflamatdrias sistémicas, que podem impactar negativamente a satde
mental. Os padrdes alimentares t€m sido amplamente associados a saide mental, com
evidéncias indicando que a qualidade da dieta pode influenciar o risco de desenvolvimento de
transtornos psiquiatricos (Liu et al., 2023).

Dietas saudaveis, caracterizadas pelo alto consumo de alimentos naturais e
minimamente processados, estao associadas a menor prevaléncia de depressao e ansiedade. Por
outro lado, padrdes alimentares inadequados estao relacionados ao aumento desses transtornos.
A dieta mediterranea, por exemplo, tem sido amplamente estudada por seus efeitos benéficos
na saude mental, sendo associada a reducdo de sintomas depressivos ¢ a melhoria do bem-estar
psicoldgico (Marx et al., 2023; Lane et al., 2022).

Esse padrao alimentar ¢ rico em nutrientes essenciais, fibras e compostos bioativos,
que contribuem para a modula¢do da microbiota intestinal e para a reducdo da inflamagao
sist€émica. Por outro lado, a dieta ocidental, caracterizada pelo alto consumo de alimentos
ultraprocessados, estd associada ao aumento do risco de transtornos mentais, possivelmente
devido a sua influéncia negativa sobre a microbiota intestinal, o aumento da inflamacao e a

deficiéncia de nutrientes essenciais (Firth et al., 2020).

2.6 Transtornos Mentais: Ansiedade, Estresse e Depressiao

Os transtornos mentais, especialmente ansiedade, estresse e depressao, configuram-se
como importantes problemas de satde publica, afetando milhdes de pessoas em todo o mundo
e impactando significativamente a qualidade de vida, o funcionamento social e a produtividade
dos individuos. Esses transtornos apresentam etiologia multifatorial, envolvendo aspectos
bioldgicos, psicologicos, sociais € ambientais, além de estarem cada vez mais associados a
fatores conexos ao estilo de vida, como alimentacdo, sono e atividade fisica (Sarris et al., 2022).

A compreensdo de suas caracteristicas clinicas e mecanismos subjacentes ¢
fundamental para o desenvolvimento de estratégias eficazes de prevenc¢do e tratamento. A
ansiedade ¢ uma resposta emocional natural frente a situagdes percebidas como ameagadoras,

caracterizada por sentimentos de apreensdo, tensao e preocupacao (Liu et al., 2023).
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No entanto, quando essa resposta se torna excessiva, persistente e desproporcional ao
estimulo, pode evoluir para um transtorno de ansiedade. Clinicamente, os transtornos de
ansiedade incluem condigdes como transtorno de ansiedade generalizada, transtorno do panico,
fobias e transtorno de ansiedade social (American Psychiatric Association, 2022).

Os principais sintomas da ansiedade envolvem manifestagdes psicoldgicas e fisicas,
como preocupacdo excessiva, irritabilidade, dificuldade de concentragdo, fadiga, tensdo
muscular, taquicardia, sudorese e distirbios do sono. Do ponto de vista neurobiologico, a
ansiedade esté associada a disfuncao de sistemas neurotransmissores, especialmente serotonina,
dopamina e GABA, além de alteragdes na atividade de estruturas cerebrais como a amigdala e
o cortex pré-frontal (Cryan et al., 2023; Marx et al., 2023).

O estresse pode ser definido como uma resposta adaptativa do organismo frente a
demandas ou desafios que ameagam o equilibrio interno. Essa resposta envolve a ativacao de
sistemas neuroenddcrinos, sobretudo o eixo hipotdlamo-hipofise-adrenal (HHA), resultando na
liberagdo de hormonios como cortisol e adrenalina. Em niveis moderados e de curta duragao, o
estresse pode ser benéfico, contribuindo para a adaptacao e o desempenho. No entanto, quando
se torna cronico, pode desencadear efeitos negativos sobre a satide fisica e mental (Sapolsky,
2021; Liu et al., 2023).

O estresse pode ser classificado em agudo e cronico. O estresse agudo € temporario e
geralmente associado a situagdes especificas, enquanto o estresse cronico resulta de exposi¢ao
prolongada a fatores estressores, podendo levar a alteragdes fisioldgicas persistentes. Entre as
principais respostas fisioldgicas ao estresse, destacam-se o aumento da frequéncia cardiaca,
elevacao da pressao arterial, liberagdo de glicose e supressao de fungdes nao essenciais, como
a digestao e a imunidade (Mcewen; Akil, 2020).

Além disso, o estresse cronico tem sido associado a alteragdes no eixo intestino-
cérebro, incluindo mudangas na composicdo da microbiota intestinal e aumento da
permeabilidade intestinal, contribuindo para processos inflamatorios e para o desenvolvimento
de transtornos mentais. A depressao € um transtorno mental caracterizado por humor deprimido
persistente, perda de interesse ou prazer em atividades anteriormente apreciadas (anedonia),
alteracdes no apetite e no sono, fadiga, sentimento de culpa ou inutilidade e, em casos mais
graves, ideacgao suicida (Cryan et al., 2023).

Trata-se de uma condi¢ao complexa, com etiologia multifatorial que envolve fatores
genéticos, neurobioldgicos, psicologicos e sociais. Do ponto de vista neurobiolégico, a

depressdo esta associada a alteracdes na neurotransmissdo, especialmente nos sistemas
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serotoninérgico, dopaminérgico e noradrenérgico. Além disso, evidéncias recentes apontam
para o papel da inflamagdo sist€émica, do estresse oxidativo e da disfunc¢do do eixo intestino-
cérebro na fisiopatologia da doenca (Liu et al., 2023; Marx et al., 2022).

Alteragdes na neuroplasticidade, incluindo reducado do fator neurotréfico derivado do
cérebro (BDNF), também té€m sido observadas em individuos com depressdo. Sob a perspectiva
psicossocial, fatores como eventos traumaticos, condigdes socioecondmicas desfavoraveis,
isolamento social e estilo de vida inadequado contribuem significativamente para o
desenvolvimento e a manuten¢ao da depressdo. A interagao entre esses fatores € 0s mecanismos
biologicos reforga o carater multifatorial do transtorno (Sarris et al., 2022).

Os transtornos de ansiedade, estresse e depressao apresentam elevada prevaléncia em
nivel global, sendo considerados uma das principais causas de incapacidade e afastamento
laboral. Diversos fatores de risco estdo associados ao desenvolvimento dessas condicoes,
incluindo predisposi¢do genética, historico familiar, eventos estressantes, habitos de vida
inadequados, sedentarismo, privagdo de sono e alimentacao desequilibrada (Cryan et al., 2023).

Além disso, fatores relacionados ao ambiente e ao contexto social, como desigualdade
socioeconOmica, violéncia e acesso limitado a servigos de saude, também contribuem para o
aumento da incidéncia desses transtornos. Estudos recentes tém destacado, ainda, o papel da
microbiota intestinal e da alimentacdo como fatores emergentes na modulagdo do risco de
doencas mentais, reforcando a abordagens integrativas no cuidado a saude (Liu et al., 2023).

Em termos de prevaléncia, estima-se que milhdes de pessoas em todo o mundo sejam
afetadas por transtornos de ansiedade e depressdo, com tendéncia de crescimento nos ultimos
anos, especialmente apds eventos globais estressantes. Esse cenario evidencia a necessidade de
estratégias preventivas e terapéuticas mais eficazes, que considerem nao apenas os aspectos

clinicos, mas os determinantes sociais e comportamentais da saude mental (Sarris et al., 2022).

2.7 Influéncia do Eixo Intestino-Cérebro nos Transtornos Mentais

A influéncia do eixo intestino-cérebro nos transtornos mentais tem sido amplamente
investigada, consolidando-se como um dos campos mais promissores na interface entre
nutri¢do, neurociéncia e psiquiatria. Evidéncias recentes indicam que alteracdes na microbiota
intestinal podem impactar diretamente a fung¢do cerebral e o comportamento, por meio de
mecanismos que envolvem vias neurais, imunologicas e metabolicas (Cryan et al., 2023).

Nesse contexto, a disbiose intestinal surge como um fator relevante na fisiopatologia

de transtornos como ansiedade, estresse e depressao, refor¢cando a importancia da integridade

Artigo Cientifico apresentado como Trabalho de Conclusdo de Curso - TCC Il — Curso de
Nutricdo CESUPI, abril de 2026.



21

do ecossistema intestinal para a saude mental. Estudos recentes t€ém demonstrado que
individuos com transtornos de ansiedade e depressdo apresentam alteracdes significativas na
composi¢ao da microbiota intestinal quando checados a individuos saudaveis (Liu et al., 2023).

Essas alterag¢des incluem reducao da diversidade microbiana, diminui¢ao de bactérias
benéficas, como espécies dos géneros Lactobacillus e Bifidobacterium e aumento de
microrganismos potencialmente patogénicos. Tais mudangas podem comprometer a producao
de metabolitos importantes, como os acidos graxos de cadeia curta (AGCC), e alterar a sintese
de neurotransmissores envolvidos na regulacdo do humor (Gutiérrez-Diaz et al., 2023).

Além disso, estudos de metagendmica tém identificado perfis microbianos especificos
associados a transtornos mentais, sugerindo que determinadas assinaturas bacterianas podem
estar relacionadas a gravidade dos sintomas. Essas evidéncias reforcam a hipdtese de que a
microbiota intestinal desempenha papel ativo na modulagdo do comportamento e na
vulnerabilidade a doengas psiquiatricas (Liu et al., 2023; Cryan et al., 2023).

A disbiose intestinal tem sido apontada como um dos principais mecanismos
envolvidos na relagao entre o eixo intestino-cérebro e os transtornos mentais. Esse desequilibrio
na microbiota pode levar ao aumento da permeabilidade intestinal, permitindo a translocagao
de endotoxinas, como lipopolissacarideos (LPS), para a circulacdo sist€émica. Esse processo
desencadeia respostas inflamatorias, com liberagdo de citocinas pré-inflamatoérias que podem
alcancar o sistema nervoso central e influenciar a funcao cerebral (Dalile et al., 2023).

A inflamacdo sistémica de baixo grau tem sido amplamente associada a fisiopatologia
da depressdo e da ansiedade, afetando a neurotransmissdo, a neuroplasticidade e o
funcionamento do eixo hipotdlamo-hipofise-adrenal (HHA). Além disso, a inflamacao pode
interferir no metabolismo do triptofano, reduzindo a produ¢do de serotonina e favorecendo a
formacdo de metabolitos neurotdxicos, o que contribui para o agravamento dos sintomas
depressivos (Marx et al., 2022; Cryan et al., 2023).

Dessa forma, a interag@o entre disbiose intestinal e inflamacgdo sistémica configura um
importante mecanismo fisiopatoldgico na relacao entre microbiota, satide mental, evidenciando
a importancia da manuteng¢ao do equilibrio microbiano. A relagdo entre microbiota intestinal e
comportamento tem sido amplamente demonstrada em estudos experimentais, especialmente
em modelos animais (Marx et al., 2023).

Pesquisas com animais livres de germes (germ-free) revelam que a auséncia de
microbiota estd associada a alteragdes comportamentais significativas, incluindo aumento da

ansiedade, alteragdes na resposta ao estresse e prejuizos na cognicdo. A colonizacdo desses
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animais com microbiota de individuos sauddveis ou com transtornos mentais pode modificar
seu comportamento, sugerindo uma relagao causal entre microbiota e fungdo cerebral (Cryan et
al., 2023; Martin et al., 2022).

Além disso, estudos demonstram que a administragdo de probidticos, também
denominados “psicobidticos” quando associados a efeitos sobre a satide mental, pode promover
alteracdes positivas no comportamento, reduzindo sintomas de ansiedade e depressdo. Esses
efeitos sdo atribuidos a modulacao da microbiota, a redugdo da inflamagdo e a regulagao da
producao de neurotransmissores (Foster et al., 2023; Marx et al., 2023).

Em humanos, embora os mecanismos ainda estejam em investigagdo, evidéncias
observacionais e experimentais apontam para uma associacao consistente entre a composi¢ao
da microbiota intestinal e parametros de saude mental, refor¢ando a importancia desse eixo na
regulacdo do comportamento. Estudos clinicos recentes tém investigado o impacto de
intervengoes nutricionais ¢ da modulagdo da microbiota intestinal sobre a satide mental (Marx
et al., 2023; Lane et al., 2022).

Ensaios clinicos randomizados demonstram que a suplementacdo com probidticos
pode reduzir sintomas de ansiedade, depressao e estresse, sobretudo quando associada a dietas
saudaveis. Esses resultados sugerem que a modulagdo da microbiota pode ser uma estratégia
terap€utica complementar no tratamento de transtornos mentais (Lane et al., 2022).

Além disso, estudos que avaliam padrdes alimentares, como a dieta mediterranea,
evidenciam melhora significativa em sintomas depressivos, possivelmente mediada por
alteracdes na microbiota intestinal e na reducdo de processos inflamatorios. Pesquisas também
tém explorado o uso de prebidticos e simbiodticos, com resultados promissores na modulagdo
do eixo intestino-cérebro (Gutiérrez-Diaz et al., 2023; Liu et al., 2023).

No campo experimental, investigacdes com modelos animais continuam a fornecer
evidéncias robustas sobre os mecanismos envolvidos na comunicagdo entre microbiota e
cérebro, contribuindo para o avango do conhecimento na area. No entanto, ressalta-se a
necessidade de mais estudos clinicos de longo prazo em humanos, a fim de consolidar as
evidéncias e estabelecer protocolos terapéuticos baseados na modulacdo da microbiota

intestinal (Marx et al., 2023; Lane et al., 2022).

2.8 Intervenc¢des Nutricionais na Saide Mental

As intervengdes nutricionais t€ém ganhado destaque como estratégias complementares

na promocao da saude mental, especialmente no contexto da prevengao e manejo de transtornos
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como ansiedade, estresse e depressao. A crescente evidéncia cientifica sugere que a alimentagao
influencia diretamente o funcionamento cerebral, a modulagdo da microbiota intestinal e os
processos inflamatorios, constituindo-se como um fator modificavel relevante na pratica clinica
(Marx et al., 2023; Lane et al., 2022).

Nesse cendrio, abordagens nutricionais integrativas vém sendo propostas com o
objetivo de atuar sobre os multiplos mecanismos envolvidos na fisiopatologia dos transtornos
mentais. A adocao de padrdes alimentares saudaveis tem sido amplamente conexa a reducao do
risco de aumento de transtornos mentais. Dietas baseadas em alimentos in natura e
minimamente processados, ricas em frutas, vegetais, cereais, leguminosas, oleaginosas e fontes
de gorduras insaturadas, apresentam efeitos benéficos sobre a microbiota intestinal, a
inflamacao sistémica e a funcgao cerebral (Lane et al., 2022).

Nesse contexto, a dieta mediterranea destaca-se como um modelo alimentar com forte
evidéncia cientifica na promog¢ao da saude mental. Além disso, estratégias alimentares que
priorizam a ingestdo adequada de fibras alimentares contribuem para a producdo de acidos
graxos de cadeia curta (AGCC), que possuem propriedades anti-inflamatodrias e neuroprotetoras
(Sarris et al., 2022; Marx et al., 2023).

A redugdo do consumo de alimentos ultraprocessados, agucares refinados e gorduras
saturadas também ¢ fundamental, uma vez que esses componentes estdo associados a disbiose
intestinal e ao aumento da inflamagao, fatores relacionados ao desenvolvimento de transtornos
mentais. Dessa forma, a promoc¢do de habitos alimentares saudaveis configura-se como uma
estratégia preventiva eficaz, podendo ser incorporada em politicas publicas e praticas clinicas
voltadas a satide mental (Lane et al., 2022; Gutiérrez-Diaz et al., 2023).

Os probidticos e prebidticos tém sido amplamente estudados como ferramentas
terapéuticas na modulacdo da microbiota intestinal e, consequentemente, na regulacdo do eixo
intestino-cérebro. Os probioticos, definidos como microrganismos vivos que conferem
beneficios a saude quando administrados em quantidades adequadas, t€ém demonstrado
potencial na reducao de sintomas de ansiedade e depressao, sendo frequentemente denominados
“psicobioticos” quando associados a efeitos sobre a satide mental (Cryan et al., 2023).

Cepas especificas de Lactobacillus e Bifidobacterium tém sido investigadas em
ensaios clinicos, apresentando resultados promissores na modulagcdo do humor, na reducao do
estresse e na melhoria da qualidade de vida. Esses efeitos sdo atribuidos a capacidade desses
microrganismos de influenciar a producdo de neurotransmissores, reduzir a inflamagao

sistémica e modular a resposta ao estresse (Foster et al., 2023; Lane et al., 2022).
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Os prebidticos, por sua vez, sdo compostos ndo digeriveis que estimulam
seletivamente o crescimento de bactérias benéficas no intestino. Sua ingestdo estd associada a
melhora da composi¢ao da microbiota e a producao de metabdlitos benéficos, como os AGCC.
A combinac¢do de probidticos e prebioticos, denominada simbidticos, também tem sido
explorada como estratégia terapéutica potencial no manejo de transtornos mentais (Gutiérrez-
Diaz et al., 2023).

A suplementagdao de nutrientes especificos tem sido investigada como estratégia
complementar no tratamento de transtornos mentais, especialmente em casos de deficiéncia
nutricional. Nutrientes como acidos graxos 6mega-3, vitaminas do complexo B, vitamina D,
magnésio e zinco tém sido associados a melhora da funcdo cerebral e a redug¢do de sintomas
depressivos e ansiosos (Sarris et al., 2022; Marx et al., 2022).

Os 4cidos graxos dmega-3, por exemplo, apresentam propriedades anti-inflamatorias
e sdo componentes essenciais das membranas neuronais, estando associados a melhora do
humor e da fungdo cognitiva. As vitaminas do complexo B desempenham papel fundamental
na sintese de neurotransmissores, enquanto a vitamina D est4 envolvida na regulacdo do sistema
imunoldgico e na funcdo cerebral (Lane et al., 2022; Gutiérrez-Diaz et al., 2023).

Minerais como magnésio e zinco também participam de processos neuroquimicos
importantes, sendo sua deficiéncia associada a maior risco de transtornos mentais. No entanto,
a suplementagdo deve ser realizada de forma criteriosa e individualizada, considerando as
necessidades especificas de cada individuo, a fim de evitar excessos e possiveis efeitos adversos
(Liu et al., 2023).

Apesar dos avangos na compreensao da relacdo entre nutrigao e saude mental, ainda
existem limitagdes importantes na literatura cientifica. Muitos estudos apresentam
heterogeneidade metodologica, incluindo variagdes nos delineamentos, tamanhos amostrais
reduzidos, dificuldades na unificacio de intervencdes nutricionais. Além disso, a complexidade
das interacdes entre microbiota intestinal, dieta e fatores psicossociais dificulta a afirmacao de
relagdes causais definitivas (Firth et al., 2020; Marx et al., 2023).

Outro desafio refere-se a variabilidade individual da microbiota intestinal, que pode
influenciar a resposta as intervengdes nutricionais. Dessa forma, abordagens personalizadas,
baseadas no perfil microbioldgico e caracteristicas individuais, representam uma promissora
para o futuro da psiquiatria nutricional. Adicionalmente, hd necessidade de mais estudos
clinicos de longo prazo, com metodologias robustas, que investiguem os efeitos das

intervengoes nutricionais sobre desfechos clinicos na satde mental (Marx et al., 2023).
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2.9 Prevencio e tratamento

A relacdo entre satide mental e habitos alimentares ¢ bidirecional, o humor afeta os
habitos alimentares, e os habitos alimentares afetam o humor e o bem-estar psicoldgico. Varios
estudos epidemiolédgicos indicaram o papel significativo da dieta na saide mental. A saude do
cérebro e as doengas mentais sdo afetadas pela nutricdo por meio de varios mecanismos. Os
nutrientes afetam a estrutura da membrana neuronal e liberagdo de neurotransmissores
(Horrobin et al., 2003).

Um niimero crescente de estudos estd revelando que a dieta e a nutri¢do sdo essenciais
ndo apenas para a fisiologia e a composi¢do corporal, mas também tém efeitos significativos
no humor e no bem-estar mental. O tratamento nutricional deveria integrar a terapia de todos
os pacientes deprimidos, pois, além de ser livre de efeitos colaterais, também propicia uma
melhora global na saude do individuo (Muscaritoli, 2021).

A composi¢do, estrutura e fun¢ao do cérebro dependem da disponibilidade de
nutrientes certos, incluindo lipidios, aminodcidos, vitaminas e minerais (Castro et al., 2018). O
perfil alimentar afeta ndo apenas a composic¢do, estrutura e fun¢do do cérebro, mas também
hormdnios enddgenos, neuropeptideos, neurotransmissores e eixo microbiotaintestino-cérebro,
por sua vez desempenhando um papel fundamental na modulagdo do estresse e inflamagao e na
preservacao da fun¢do cognitiva (Muscaritoli, 2021).

Estudos sugerem que a dieta mediterranea e outros padrdes dietéticos saudaveis podem
ajudar na prevencao de doencas depressivas e potencialmente no controle da depressao (Kris-
Etherton et al., 2021). Além de uma dieta saudavel e balanceada, a suplementacdo de
micronutrientes (por exemplo, vitaminas, minerais) € macronutrientes (acidos graxos) pode
adaptar diversos efeitos benéficos, devido aos multiplos papéis biolégicos (Polavarapu, 2017).

Para Lachance (2018), doze nutrientes antidepressivos estdo relacionados a prevencao
e ao tratamento de transtornos depressivos: Folato, ferro, dcidos graxos 6mega-3 de cadeia
longa (EPA, DHA), magnésio, potassio, selénio, tiamina, vitamina A; B6; vitamina B12,
vitamina C e zinco. Os alimentos com maior pontua¢do foram os bivalves, como ostras e
mexilhdes, varios frutos do mar e carnes organicas para alimentos de origem animal, os
alimentos vegetais com maior pontuacao foram verduras folhosas, alfaces, pimentdes e vegetais
cruciferos (Lachance et al., 2018).

As deficiéncias de acidos graxos Omega-3, vitaminas do complexo B, minerais e
aminoacidos precursor dos neurotransmissores sao as caréncias nutricionais mais comumente

observadas em pacientes depressivos. Kris-Etherton (2021), alguns padrdes dietéticos
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enfatizam frutos do mar, azeite de oliva, vegetais, frutas, nozes, fontes de proteina magra, graos
inteiros e Oleos vegetais, e limitam alimentos pobres em nutrientes e ricos em energia, ricos em
acgucares adicionados e gorduras saturadas, incluindo bebidas adogadas com acgucar, pastéis e
graos refinados.

Os padroes de dieta saudavel incluem quantidades adequadas de &acidos graxos
essenciais n-3, vitamina B12, magnésio e zinco necessarios para o funcionamento fisiologico
normal, € como a ingestdo sub 6tima desses nutrientes foi associada a um risco aumentado de
depressao, as deficiéncias devem ser tratadas. Dados epidemiologicos e estudos clinicos ja
comprovaram que acidos graxos dmega 3 podem trazer resultados efetivos no tratamento da
depressao (Lakhan et al., 2008).

O consumo diario de suplementos contendo de 1,5 a 2g de EPA significou uma
melhora no humor de pacientes depressivos (Lakhan ez al., 2018). Mccabe (2015), as evidéncias
mostram que a nutri¢do, incluindo padrdes dietéticos, alimentos e nutrientes individuais, afetam
a ansiedade. Os nutrientes essenciais como: vitaminas B, vitamina C, magnésio e zinco,
regulam as respostas ao estresse por meio do envolvimento na produgdo e metabolismo de
neurotransmissores, incluindo serotonina, noradrenalina ¢ dopamina (Lakhan et al., 2008).

O estresse cronico pode diminuir a sintese de neurotransmissores, o que pode aumentar
o risco de ansiedade severa. Zarate ef al., (2013), o magnésio estd envolvido em mais de 300
processos celulares, incluindo sistemas de defesa inflamatorios. A deplecao de magnésio leva
a hiperatividade do N-metil-D-aspartato e como consequéncia, a sintomas depressivos. Embora
o papel do magnésio na prevenc¢do da depressdo ndo seja claro, ¢ prudente garantir a ingestao
adequada de magnésio com um padrao alimentar saudavel (Kris-Etherton et al., 2021).

Nutrientes, incluindo triptofano, vitamina B6, vitamina B12, acido félico (folato),
fenilalanina, tirosina, histidina, colina e 4cido glutdmico sdo necessarios para a producdo de
neurotransmissores como serotonina, dopamina e norepinefrina, que estdo envolvidos na
regulacdao do humor, apetite e cogni¢ao. Os acidos graxos 0mega-3 de origem marinha regulam
a neurotransmissao dopaminérgica e serotonérgica, que pode diminuir a depressao (Schefft et
al., 2017) e ansiedade (Leahy, 2017).

Kris-etherton (2021), portanto, a mé qualidade da dieta que leva a ingestdo inadequada
de nutrientes ¢ um fator de risco para o desenvolvimento de distirbios de satide comportamental
e logo, um alvo para a prevencao dessas doengas. Além disso, a correcdo das deficiéncias
nutricionais ¢ importante no manejo dos distirbios de saide comportamental (Kris-Etherton et

al., 2021).
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Para Leahy (2017), uma deficiéncia de vitaminas B6 (piridoxina), B9 (acido f6lico ou
folato) e B12 (cobalamina ou cianocobalamina) pode estar relacionada ao aparecimento de
sintomas depressivos, pois essas vitaminas possuem um importante papel na via metabodlica
envolvida nos processos de sintese dos neurotransmissores no SNC (Scheftt et al., 2017).

A ingestdo insuficiente dessas vitaminas ¢ um fator de risco para a depressdo, seja
causando uma queda na sintese de neurotransmissores, seja gerando aumento na concentragao
de homocisteina (Leahy, 2017). Kris-Etherton (2021), os micronutrientes associados ao estado
mental incluem as vitaminas B, acido folico, vitamina B6 e vitamina B12 e vitamina D, além
disso, o zinco e 0 magnésio t€m sido implicados no estado de saide mental (Marx et al., 2023).

Identificar e controlar as deficiéncias de acidos graxos essenciais, magnésio, zinco,
vitaminas B (folato, B12) e vitamina D ¢ fundamental em individuos com depressao, o consumo
de um padrio alimentar saudavel garantira a ingestdo adequada de vitamina B12 e 4cido f6lico
(Kris-Etherton et al., 2021). De acordo com Leahy (2017), o acido folico ¢ a forma sintética da
vitamina B9 soluvel em 4gua, também conhecida como folato, tanto o folato quanto acido folico
devem ser metabolizados na forma mais biodisponivel de L-metilfolato para desempenhar seus
diversos papéis.

O L-metilfolato é capaz de cruzar a barreira hematoencefalica e regular a producao
dos neurotransmissores dopamina, norepinefrina e serotonina, contribuindo assim para a fungao
mental e desempenho (Leahy, 2017). Os nutrientes que podem influenciar na ansiedade sdo:
magnésio, zinco, calcio, ferro, L-triptofano, dmega-3, dmega-6, vitaminas do complexo B e
vitamina C, entre os principais beneficios dos nutrientes estdo a melhora dos sintomas da
ansiedade, da autoestima da qualidade de vida e do sono (Rocha ef al., 2021).

O zinco € necessario para a atividade ideal de centenas de processos intracelulares, e
deficiéncias graves resultam em distirbios neurolégicos e sintomas comuns aos distirbios
depressivos, incluindo disfun¢ao imunolégica, irritabilidade, alteracdes de humor e deficiéncias
cognitivas (Leahy, 2017). Um estudo recente mostrou que a suplementagdao com 25 mg de zinco
por 612 semanas como um adjuvante a terapia antidepressiva teve um efeito favoravel sobre
os sintomas depressivos em pacientes com transtorno depressivo maior (Schefft e al., 2017).

A influéncia do zinco no sistema imune figura mais um efeito antidepressivo do
mineral. Adicionalmente, diversos estudos foram feitos relacionando a baixa ingestao de zinco
com sintomas depressivos. Amani et al., (2010), um trabalho realizado com idosos de cinco
paises europeus mostrou que as variaveis psicologicas tinham relacdo com um baixo valor de

zinco plasmatico e outros fatores nutricionais. Essa relag@o foi particularmente mais destacada
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na Grécia, em comparacdo com os outros paises envolvidos no estudo, dado sua baixa ingestao
e menor variedade de alimentos fontes de zinco (Amani et al., 2010).

Evidéncias crescentes implicam certos padroes dietéticos, como maior ingestao de
frutas e vegetais e peixes, como sendo benéficos para a saude do cérebro. A dieta mediterranea
esta recebendo aten¢do significativa no que diz respeito ao seu papel na preservagdo da satde
cognitiva e na protecao contra a depressao no envelhecimento (Marx et al., 2023).

Esta dieta € tipicamente caracterizada por maior ingestao de frutas, vegetais, graos
integrais, peixes, acidos graxos insaturados € um consumo regular, mas moderado de alcool.
Além disso, vitaminas B, vitamina C, magnésio e zinco estdo envolvidos na conversao do acido
a-linolénico em acidos graxos n-3 de cadeia mais longa (Moore ef al., 2018).

Os 4cidos graxos n-3 estdo associados a um menor risco de ansiedade. Essas
descobertas fornecem uma explicacdo plausivel de como a nutri¢do pode afetar a ansiedade
(Kris-Etherton et al., 2021). Para Parletta (2019), os nutrientes dietéticos, incluindo vitaminas,
minerais, gorduras polinsaturadas e aminoacidos, sdo essenciais para a estrutura e funcdo do
cérebro saudavel.

Os nutrientes sao necessarios como co-fatores para centenas de enzimas diferentes,
eles apoiam as vias metabdlicas, a sintese de neurotransmissores, a sinalizagdo celular, a
manuten¢do da bainha de mielina, o metabolismo da glicose e lipidios, a fungdo mitocondrial,
a prevencao da oxidagdo e muito mais. Além disso, fatores que sustentam a satude fisica
deficiente, como inflamacao, intolerancia a glicose, fluxo sanguineo cerebral prejudicado e
estresse oxidativo, também tém impacto na satide mental (Moore et al., 2018).

Todos esses fatores estdo relacionados a dieta inadequada (Parletta et al., 2019).
Grandes estudos relataram que o nivel sérico de vitamina D mais baixo estava associado a um
risco aumentado de depressdo (Moore, 2018). Em estudos clinicos, baixos niveis de vitamina
D foram associados com redu¢@o da funcdo cognitiva e depressdo (Jorde et al., 2008).

Uma revisao detalhada, concluiu que o baixo nivel de vitamina D pode ser um fator de
risco para depressao tardia, historicamente, deficiéncias de vitamina B, em particular folato e
vitamina B12, e em muito menor grau de vitamina B6, tém sido associadas a um pior bem-estar
psiquiatrico. Os receptores de vitamina D localizados no cérebro sdo sub estimulados quando a

vitamina D € insuficiente e isso pode levar a sintomas depressivos (Kris-Etherton ef al., 2021).
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3 METODOLOGIA

O presente estudo caracterizou-se como uma revisdo integrativa da literatura, de
natureza qualitativa e cardter exploratorio, cujo objetivo foi reunir, analisar e sintetizar
evidéncias cientificas atuais acerca da influéncia dos fatores alimentares sobre o eixo intestino-
cérebro e sua relagao com os transtornos de ansiedade, estresse e depressao.

A escolha desse delineamento metodoldgico fundamentou-se na sua capacidade de
integrar resultados de diferentes tipos de estudos, possibilitando uma compreensdo abrangente
e aprofundada de fendmenos complexos, como a interagao entre nutri¢ao, microbiota intestinal
e saude mental, os quais envolvem multiplos mecanismos fisioldgicos, bioquimicos.

A revisdo integrativa destacou-se, ainda, por permitir a sistematiza¢do do conhecimento
produzido em diferentes contextos cientificos, favorecendo a identificagdo de consensos,
divergéncias e lacunas na literatura. Tratou-se de um método amplamente utilizado nas ciéncias
da saude, especialmente em temas emergentes e interdisciplinares, como o eixo intestino-
cérebro, no qual ha constante producgao cientifica e necessidade de atualizagao teorica.

Além disso, esse tipo de revisao contribuiu para a consolida¢ao de bases teoricas que
subsidiaram praticas clinicas e futuras investiga¢des, ampliando a aplicabilidade dos achados
na area da nutricao e da satide mental. A pesquisa bibliografica foi realizada em bases de dados
reconhecidas na 4rea da saude e das ciéncias bioldgicas, como PubMed, Scopus, ScienceDirect,
SciELO e Google Scholar, garantindo ampla cobertura da producdo cientifica.

O recorte temporal compreendeu o periodo entre 2015 e 2026, com o intuito de
assegurar a atualidade das evidéncias, considerando o cardter dindmico e recente das
investigagdes sobre microbiota intestinal e sua influéncia no sistema nervoso central. Essa
delimitacdo temporal mostrou-se essencial para contemplar avangos recentes, especialmente no
campo da psiquiatria nutricional e da neurogastroenterologia.

Para a estratégia de busca, foram utilizados descritores controlados e ndo controlados,
em portugués e inglés, combinados por operadores booleanos (AND, OR), visando ampliar a
sensibilidade e a especificidade dos resultados. Entre os principais termos empregados,
destacaram-se: ‘“eixo intestino-cérebro”, “microbiota intestinal”, “nutri¢do e saude mental”,
“ansiedade”, “estresse”, “depressao”, “dietary patterns”, “gut-brain axis”, “mental health”. A
utilizagdo de descritores em diferentes idiomas justificou-se pela predominancia de publicagdes
internacionais na area, bem como pela precisao de abrangéncia na recuperacao dos estudos.

Os critérios de inclusdo compreenderam artigos cientificos originais, revisdes

sistematicas e metanalises que abordaram a relagdo entre alimentagdo, microbiota intestinal e
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satide mental, tanto em estudos com seres humanos quanto em modelos animais, considerando
arelevancia destes para a compreensao dos mecanismos biolodgicos subjacentes. Por outro lado,
foram excluidos estudos duplicados, publicagdes sem acesso ao texto completo, trabalhos que
nao atenderam aos critérios minimos de qualidade metodologica, bem como aqueles cujo foco
esteve restrito a doengas gastrointestinais sem interface com aspectos neuropsicoldgicos.

O processo de selecao dos estudos foi realizado em etapas, incluindo a leitura dos titulos,
resumos e, posteriormente, dos textos completos, de modo a garantir a adequagado aos critérios
previamente estabelecidos. Esse método visou assegurar a transparéncia e a reprodutibilidade
da pesquisa, além de minimizar vieses na sele¢cdo das evidéncias. Sempre que necessario, foi
realizada a leitura critica dos artigos, considerando aspectos como delineamento do estudo,
tamanho amostral, instrumentos utilizados e possiveis limitagdes metodologicas.

Ap6s a selecdo dos artigos, os dados foram organizados em uma planilha estruturada,
contendo informag¢des como autor, ano de publica¢do, objetivo do estudo, delineamento
metodoldgico, populacdo ou amostra, principais achados e conclusoes. Essa sistematizagao
permitiu uma analise comparativa entre os estudos, favorecendo a identificagdo de padroes,
associacdes e inconsisténcias nos resultados apresentados.

A andlise dos resultados foi conduzida por meio de abordagem descritiva e
interpretativa, com énfase na integracdo dos achados nutricionais, neurobiologicos e
psicologicos que sustentaram o funcionamento do eixo intestino-cérebro. Foram considerados
aspectos como a influéncia de padrdes alimentares, nutrientes especificos e intervengdes
nutricionais sobre a microbiota intestinal, bem como seus impactos na regulacdo emocional e
no desenvolvimento de transtornos mentais.

Por fim, ressaltou-se que a ado¢ao de uma abordagem qualitativa e exploratdria permitiu
ndo apenas a descricdo dos achados, mas também a interpretagdo critica das evidéncias
disponiveis, favorecendo a constru¢do de novos conhecimentos e a proposi¢ao de dire¢des para

futuras pesquisas.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise integrativa da literatura evidenciou, de forma consistente e robusta, que o eixo
intestino-cérebro desempenha papel central na interface entre nutrigdo e saude mental,
especialmente no que se refere aos transtornos de ansiedade, estresse e depressdo. Os estudos
analisados convergiram ao demonstrar que a microbiota intestinal atua como mediadora
fundamental entre fatores alimentares e respostas neuropsicolégicas, influenciando diretamente
mecanismos neurobioldgicos, imunoldgicos e metabolicos.

Entretanto, observou-se heterogeneidade nos achados quanto a intensidade dessas
associacdes € aos mecanismos predominantes envolvidos, o que reforca a complexidade
multifatorial do tema (Cryan et al., 2023; Marx et al., 2023; Liu et al., 2023). De maneira geral,
verificou-se consenso entre os autores quanto a influéncia dos padrdes alimentares na
modulagdo da microbiota intestinal e, consequentemente, na saide mental.

Estudos conduzidos por Marx et al. (2023) e Lane et al. (2022) indicaram que dietas
ricas em fibras, antioxidantes e acidos graxos insaturados estdo associadas ao aumento da
diversidade microbiana e a producao de metabolitos benéficos, como os acidos graxos de cadeia
curta (AGCC), os quais desempenham fungdes anti-inflamatérias e neuroprotetoras.

Em contraposi¢do, Liu et al. (2023) destacaram que dietas ocidentais, caracterizadas
pelo elevado consumo de alimentos ultraprocessados, agucares refinados e gorduras saturadas,
promovem disbiose intestinal, aumento da permeabilidade intestinal e ativacdo de respostas
inflamatérias sist€émicas, fatores diretamente relacionados ao agravamento de sintomas
ansiosos e depressivos.

Nesse sentido, a Tabela 1 sintetiza a comparacdo entre diferentes padrdes alimentares e
seus respectivos impactos sobre a microbiota intestinal e a saide mental, evidenciando que
padrdes alimentares saudaveis, como a dieta mediterranea, apresentam efeitos protetores,

enquanto a dieta ocidental esta associada a desfechos negativos.

Tabela 1. Comparacao entre padrdes alimentares e efeitos na microbiota e saude mental

Padrao Caracteristicas Efeito na Impacto na Saude
Alimentar Principais Microbiota Mental
Dieta Rica em fibras, antioxidantes | Aumento da Redugao de
Mediterranea e gorduras boas diversidade microbiana | ansiedade e
depressdo

Dieta Ocidental Rica em ultraprocessados e Redugdo da diversidade | Aumento de
gorduras saturadas microbiana sintomas mentais

Dieta balanceada | Equilibrio de macro e Manutengao da Protegdo da saude
micronutrientes homeostase intestinal mental

Fonte: Propria Autoria (2026)
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Apesar desse consenso, divergéncias importantes foram identificadas na literatura. Marx
et al. (2023) argumentam que a alimentagdo pode atuar como fator determinante na modulagao
da saude mental, enquanto Firth et al. (2020) sugerem que seus efeitos sdo moderados e
dependentes da interagdo com fatores genéticos, ambientais e psicossociais. Essa divergéncia
ressalta a necessidade de abordagens integrativas que considerem a complexidade dos
transtornos mentais, evitando interpretacdes reducionistas.

No que se refere a microbiota intestinal, os estudos analisados demonstraram que
individuos com ansiedade e depressao apresentam alteracdes significativas na composi¢ao
microbiana, incluindo reducdo da diversidade bacteriana ¢ diminui¢do de microrganismos
benéficos, como Lactobacillus e Bifidobacterium. Cryan et al. (2023) e Gutierrez-Diaz et al.
(2023) observaram que essas alteragdes estao associadas ao comprometimento da produgao de
metabolitos essenciais e a desregulacdo da comunicagdo entre intestino e cérebro.

Esses achados sdo corroborados por Liu et al. (2023), que identificaram aumento de
bactérias pro-inflamatdrias em individuos com transtornos mentais. Na tabela abaixo (Tabela
2) apresenta uma sintese dos principais estudos analisados, destacando seus delineamentos
metodoldgicos, achados e conclusdes, permitindo uma visualizagdo sistematizada das
evidéncias cientificas disponiveis.

Observa-se, a partir dessa sintese, que a maioria dos estudos converge para a associagao

entre microbiota intestinal e satide mental, embora com variagdes metodologicas.

Tabela 2. Principais achados dos estudos sobre nutri¢do, microbiota e sauide mental

Autor/Ano Tipo de Principais Achados Conclusao
Estudo
_— Relacgdo direta entre microbiota Microbiota influencia
Cryan et al., 2023 Revisdo nerag ,
intestinal e comportamento satide mental
Revisdo Dieta saudavel associada a Nutri¢do como fator
Marx et al., 2023 . . N . .
sistematica reducfo de sintomas depressivos | protetor
Liu et al., 2023 Revisio Disbiose~relaci0nada a . Eixo intestino-cérebro
inflamagao e transtornos mentais | relevante
L. Probidticos r m sintom N .
Lane et al., 2022 Ensaio clinico Ob Oticos reduzem sintomas de Intervengdo promissora
ansiedade
. _— Efeito modera a dieta na A . .
Firth et al., 2020 Revisdo ero oderado da die Influéncia multifatorial
saude mental

Fonte: Propria Autoria (2026)

Os mecanismos fisiopatologicos envolvidos nessa relagdo também foram amplamente
discutidos. Dalile et al. (2023) enfatizaram o papel dos AGCC na modulagdo da inflamacao e
da fungdo cerebral, enquanto Foster et al. (2023) destacaram a relevancia do nervo vago como

via de comunicacdo neural entre intestino e cérebro. Adicionalmente, Marx et al. (2022)
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apontaram que a inflamacao sistémica pode interferir no metabolismo do triptofano, reduzindo
a sintese de serotonina e contribuindo para o desenvolvimento de sintomas depressivos.

Esses achados evidenciam que a interagdo entre microbiota, sistema imunoldgico e
sistema nervoso central constitui um dos principais mecanismos na fisiopatologia dos
transtornos mentais. No campo das intervengdes nutricionais, os resultados demonstraram
potencial terapéutico relevante, embora ainda ndo conclusivo. Ensaios clinicos analisados por
Lane et al. (2022) indicaram que o uso de probiodticos pode reduzir sintomas de ansiedade e
depressao, especialmente quando associado a padrdes alimentares saudaveis.

Marx et al. (2023) reforcam essa evidéncia, destacando que intervengdes dietéticas
integradas apresentam maior eficacia quando comparadas a intervengdes isoladas. Na Tabela 3
abaixo, apresenta uma sintese das principais interveng¢des nutricionais investigadas, incluindo
probidticos, prebioticos, dcidos graxos dmega-3 e vitaminas do complexo B, bem como seus
mecanismos de agdo e efeitos observados. Observa-se que, embora os resultados sejam
promissores, ainda ha varia¢do na qualidade das evidéncias, especialmente no que se refere a

padronizacao das intervengdes.

Tabela 3. IntervengOes nutricionais e seus efeitos na saude mental

Intervencao Mecanismo de A¢ao Evidéncia Cientifica Efeito
Observado
i Modulagao da microbiota e Moderada (Lane et al., Reducdo da
Probidticos . .
neurotransmissores 2022) ansiedade
Prebiodticos Estimulo ao crescimento de Emergente Melhora do humor

bactérias benéficas

Omega-3 Ac¢ao anti-inflamatoria e Alta (Sarris et al., 2022) Redu(;a(j da
neuroprotetora depressdo
Vitaminas B | Sintese de neurotransmissores Moderada Melhora cognitiva

Fonte: Propria Autoria (2026)

A suplementagdo nutricional também foi amplamente discutida, Sarris et al. (2022)
destacaram beneficios consistentes do uso de dmega-3 na redugdo de sintomas depressivos,
enquanto Liu et al. (2023) observaram que tais efeitos sdo mais pronunciados em individuos
com deficiéncia nutricional prévia. Esses achados refor¢gam a importancia da individualizacao
das intervengdes, considerando as necessidades especificas de cada individuo.

Entretanto, apesar dos avangos, a literatura apresenta limitagdes significativas. A
predominancia de estudos observacionais, a heterogeneidade metodoldgica e os tamanhos
amostrais reduzidos dificultam a generalizacdo dos resultados. Além disso, a variabilidade
individual da microbiota intestinal constitui um desafio adicional, uma vez que influencia

diretamente a resposta as intervengdes nutricionais (Cryan et al., 2023; Marx et al., 2023).

Artigo Cientifico apresentado como Trabalho de Conclusdo de Curso - TCC Il — Curso de
Nutricdo CESUPI, abril de 2026.



34

Dessa forma, os resultados analisados evidenciam que a relagdo entre nutricdo,
microbiota intestinal e saide mental ¢ consistente, porém complexa e multifatorial. A
integragdo entre diferentes abordagens, incluindo intervengdes nutricionais, terapias
psicologicas e tratamentos farmacoldgicos, mostra-se essencial para o manejo eficaz dos
transtornos mentais. Nesse contexto, a nutricdo emerge como um componente estratégico na
promocdo da saude integral, destacando-se como area promissora para futuras pesquisas e

aplicagoes clinicas.

5 CONCLUSAO

Pdde-se concluir com a presente revisdo integrativa da literatura, que foi possivel
compreender, de forma ampla e sistematizada, a complexa relagdo entre o eixo intestino-
cérebro, a microbiota intestinal e a satde mental, com énfase nos fatores alimentares associados
aos transtornos de ansiedade, estresse e depressdo. A analise dos estudos evidenciou que a
alimentagdo desempenha papel decisivo na modulagdo da microbiota intestinal, influenciando
diretamente mecanismos fisioldgicos, bioquimicos e neuropsicolégicos que impactam a
regulacdo emocional e o comportamento.

Os achados demonstraram que a microbiota intestinal atua como um importante
mediador na comunicacao bidirecional entre o intestino e o cérebro, por meio de vias neurais,
imunoldgicas e metabdlicas. Alteragdes na composicdo microbiana, especialmente em
situacoes de disbiose, estdo associadas ao aumento da inflamagao sistémica, a disfun¢ao na
produgdo de neurotransmissores € a maior vulnerabilidade ao desenvolvimento de transtornos
mentais. Nesse contexto, a integridade do ecossistema intestinal revelou-se essencial para a
manutengao da saide mental.

Além disso, evidenciou-se que padrdes alimentares saudaveis, caracterizados pelo
consumo de alimentos in natura, ricos em fibras, antioxidantes e gorduras insaturadas, estao
associados a efeitos protetores sobre a microbiota e a saude mental. Em contrapartida, dietas
ocidentais, ricas em alimentos ultraprocessados, contribuem para o desequilibrio microbiano e
para o agravamento de sintomas ansiosos e depressivos. Tais evidéncias reforcam a importancia
da alimentag¢dao como fator modificavel na preven¢do e no manejo dos transtornos mentais.

As intervengdes nutricionais, incluindo o uso de probioticos, prebiodticos, simbioticos e
suplementagdo de nutrientes especificos, demonstraram potencial terapéutico relevante,

especialmente quando associadas a mudangas no padrao alimentar. No entanto, os resultados
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ainda apresentam variabilidade, evidenciando a necessidade de abordagens individualizadas e
baseadas em evidéncias cientificas mais robustas.

No que se refere a problematica proposta, acerca de como os fatores alimentares, por
meio da modulacdo da microbiota intestinal e do eixo intestino-cérebro, influenciam o
incremento, a manifestacdo e a severidade dos transtornos de ansiedade, estresse e depressao,
conclui-se que essa influéncia ocorre de maneira multifatorial, envolvendo interagdes
complexas entre dieta, microbiota, sistema imunologico, sistema nervoso central.

Tais interagdes podem contribuir para manutencdo da homeostase quanto para
desencadeamento de processos patologicos. Apesar dos avangos observados na literatura,
destacam-se limitagdes importantes, como a heterogeneidade metodologica dos estudos, a
predominancia de delineamentos observacionais e a escassez de ensaios clinicos de longo
prazo. Ademais, a variabilidade individual da microbiota intestinal representa um desafio
adicional para a padronizacdo de intervengdes nutricionais.

Dessa forma, conclui-se que a integracdo entre nutri¢do e¢ saide mental constitui um
campo promissor € em expansao, com potencial significativo para contribuir com estratégias
preventivas e terapéuticas mais eficazes. Recomenda-se a realizagdo de estudos futuros com
maior rigor metodoldgico, que investiguem de forma aprofundada os mecanismos envolvidos
e avaliem a eficécia de intervencdes nutricionais em diferentes populacdes, visando consolidar

evidéncias que subsidiem a pratica clinica e a formulagdo de politicas publicas em saude.
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