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RESUMO

Introducdo: A microbiota intestinal desempenha papel fundamental na manutencéo da satde
geral do organismo, estudos recentes indicam que mudangas na microbiota intestinal estdo
associadas a sintomas gastrointestinais e a modulacdo de neurotransmissores, afetando
diretamente o eixo intestino-cérebro e, consequentemente, a salde mental. Alteracdes em sua
composicao, conhecidas como disbiose, podem favorecer a proliferacédo de agentes patogénicos
e impactar negativamente a integridade intestinal, diante disso, estratégias nutricionais que
promovam o0 equilibrio da microbiota vém sendo investigadas como alternativas
complementares no manejo do transtorno depressivo. Objetivo: Esse estudo busca explorar a
modulacdo da microbiota intestinal como estratégia complementar no tratamento do transtorno
depressivo. Métodos: Revisdo integrativa de literatura realizada através da busca nas bases de
dados PubMed, MDPI, CAPES E SciELO. Resultados: Foram identificados 1.586 artigos, dos
quais 912 atenderam aos critérios de inclusdo e 41 foram selecionados para analise detalhada,
apos leitura na integra, 21 artigos foram incluidos para compor os resultados. Os estudos
apontam que intervencfes como 0 uso de probidticos, prebioticos, psicobidticos, mudangas
alimentares, atividade fisica, fitoterapicos e suplementos alimentares apresentam potencial para
melhorar sintomas depressivos, especialmente em casos associados a disbiose. Concluséo: A
modula¢do da microbiota intestinal mostra-se promissora como abordagem adjuvante no
tratamento do transtorno depressivo, podendo contribuir para a reducdo dos sintomas e a
melhora da qualidade de vida dos pacientes. No entanto, sdo necessarias mais pesquisas para
consolidar a eficacia clinica dessas intervencbes e compreender melhor os mecanismos
envolvidos.
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Abstract

Introduction: The intestinal microbiota plays a fundamental role in maintaining the general
health of the organism, recent studies indicate that changes in the intestinal microbiota are
associated with gastrointestinal symptoms and the modulation of neurotransmitters, directly
affecting the gut-brain axis and, consequently, mental health. Alterations in its composition,
known as dysbiosis, can favor the proliferation of pathogens and negatively impact intestinal
integrity. Therefore, nutritional strategies that promote microbiota balance have been
investigated as complementary alternatives in the management of depressive disorder.
Objective: This study seeks to explore the modulation of the intestinal microbiota as a
complementary strategy in the treatment of depressive disorder. Methods: Integrative literature
review carried out by searching the PubMed, MDPI, CAPES and SciELO databases. Results:
1,586 articles were identified, of which 912 met the inclusion criteria and 41 were selected for
detailed analysis; after reading in full, 21 articles were included to compose the results. The
studies show that interventions such as the use of probiotics, prebiotics, psychobiotics, dietary
changes, physical activity, herbal medicines and food supplements have the potential to
improve depressive symptoms, especially in cases associated with dysbiosis. Conclusion:
Modulation of the intestinal microbiota shows promise as an adjuvant approach in the treatment
of depressive disorder, and may contribute to reducing symptoms and improving patients'
quality of life. However, more research is needed to consolidate the clinical efficacy of these
interventions and better understand the mechanisms involved.

Keywords: Depressive Disorder; Dysbiosis; Gut Microbiota; Nutritional Therapy; Brain-Gut
AXis.



1 INTRODUCAO

A microbiota intestinal (MI) é importante para manter a saude do organismo, pois esse
ecossistema microbiano é predominantemente formado por bactérias que realizam funcdes
essenciais, tais como a digestdo de nutrientes, a sintese de vitaminas, o metabolismo de
compostos bioativos e a regulacio do sistema imunoldgico. E amplamente reconhecido que a
composicdo da microbiota é suscetivel a uma variedade de influéncias, entre elas a dieta
(Heringer et al., 2023).

Quando a M1 sofre alteracdes em sua composicdo natural e saudavel, isso pode resultar
em uma condigdo conhecida como disbiose intestinal, caracterizada pela mudanca no nimero
e nas espécies de bactérias presentes, favorecendo a proliferacdo de agentes patogénicos que
podem levar a enfermidades, interferindo na integridade do intestino e resultando na
predominancia de bactérias patogénicas sobre as benéficas (Maia; Fiorio; Silva, 2018).

De acordo com Useros et al. (2020), transtornos de humor e de personalidade, como
ansiedade e depressao, frequentemente se associam a sintomas gastrointestinais aumentados e
a mudancas na MI em adultos sadios. As pesquisas indicam a reducdo de certas espécies
favoraveis e o aumento de outras potencialmente desfavoraveis, essas mudancas podem
impactar a sintese de neurotransmissores, como a serotonina, que é conhecido como o hormdnio
da felicidade (Ferreira et al., 2023).

Conforme definido pela Organizacdo Mundial da Sadde (OMS, 2023), a depressdo
pode se manifestar por meio de humor deprimido, caracterizado pela reducéo significativa do
interesse nas atividades diarias, com duracdo minima de duas semanas, afetando mais de 300
milhdes de individuos de todas as faixas etarias em todo 0 mundo, sendo considerada a principal
causa de incapacidade global e desempenhando papel significativo na carga total de doencas
em escala mundial.

Diante disso, este trabalho teve como objetivo primario investigar, na literatura
cientifica, estrategias de terapia nutricional que favorecam a saude intestinal e,

consequenemente, contribuam para a salde mental.



2 DESENVOLVIMENTO

METODO

Este estudo é de carater qualitativo, exploratorio e descritivo utilizando uma revisdo
bibliogréfica integrativa como principal método de coleta e anélise de dados, realizada no
periodo 02/2024 e 05/2025, por meio de pesquisas nas bases de dados: PubMed, MDPI, CAPES
e SciELO. Foram utilizados os descritores conforme a base Descritores em Ciéncias da Salde
(DeCS/MeSH): “Transtorno Depressivo”, “Microbiota Intestinal”, “Eixo Intestino-Cérebro”,
“Terapia Nutricional” e “Satde Mental”, em portugués. J& em inglés foram utilizados:
“Depressive Disorder”, “Gut Microbiota”, “Brain-Gut Axis”, “Nutrition Therapy” e “Mental
Health”. O operador booleano utilizado nas pesquisas foi o “And”. Desta busca, foram
encontrados 1.586 artigos, posteriormente submetidos aos critérios de selecéo.

Os critérios de inclusdo foram: artigos nos idiomas portugués e inglés; publicados no
periodo de 2015 a 2025 e que abordavam as tematicas propostas para esta pesquisa, estudos do
tipo experimental, revisdo sistematica e meta-analise, disponibilizados na integra. Os critérios
de exclusdo foram: artigos duplicados, disponibilizados na forma de resumo, que nao
abordavam diretamente a proposta estudada e que ndo atendiam aos demais critérios de
inclusdo.

Apbs os critérios de selecdo restaram 21 artigos que foram submetidos a leitura
minuciosa para a coleta de dados. A andlise foi descritiva e qualitativa, buscando identificar
padrdes e evidéncias consistentes que sustentem a relevancia da modulagéo intestinal como
estratégia auxiliar no manejo dos transtornos depressivos. Foram destacadas as abordagens
mais eficazes, com base nas evidéncias analisadas: recomendacdes alimentares especificas
(alimentos pré e anti-inflamatorios, prebioticos e probioticos) e estratégias para a manutengao

do equilibrio da microbiota.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Encontram-se na literatura varios estudos que destacam a modulacéo da MI, por meio
do uso de probioticos, prebidticos e outras estratégias, com potencial para melhorar sintomas
depressivos, influenciando positivamente o eixo intestino-cérebro e reforcam a importancia de
abordagens integrativas que incluam a modulagdo da microbiota como estratégia complementar

no tratamento do transtorno depressivo, destacando o papel da terapia nutricional



Intestino, microbiota, disbiose e afec¢bes associadas

O intestino interage diretamente com o sistema nervoso central (SNC) e o sistema
nervoso entérico (SNE) por meio do chamado eixo cérebro-intestino, um sistema bidirecional
essencial para o equilibrio de diversas funcdes corporais (Lemos, 2023, p. 73-81).

O SNE é uma rede complexa de neurénios e células gliais localizada nas paredes do
trato intestinal, responsavel por regular os processos digestivos e a manutencdo do equilibrio
gastrointestinal. Como as estruturas do SNE controlam de maneira autdbnoma as funcdes
intestinais, sua disfuncdo desempenha um papel crucial no desenvolvimento e nos sintomas de
diversas condicGes gastrointestinais (Holanda et al., 2021).

Os elementos do SNE formam circuitos interconectados que, seja de maneira
independente ou em parceria com a inervacdo parassimpatica e simpatica externa, controlam
uma série de funcles intestinais, como a motilidade, o transporte de fluidos atraves das
mucosas, as rea¢des imunoldgicas e o fluxo sanguineo regional (Furness, 2012). A semelhanca
nos neurotransmissores, nas vias de sinalizacdo e nas estruturas anatdmicas entre 0 SNE e o
SNC faz com que disfuncdes no SNC frequentemente se reflitam também no sistema digestivo.
As redes neuronais e o sistema imunolégico podem servir como caminhos pelos quais doengas
intestinais se disseminam para o cérebro (Rao; Gershon, 2016).

A Ml atraiu atencao significativa por sua profunda influéncia na satde do hospedeiro,
particularmente por sua associacdo com transtornos de saude mental, como a depressao.
Pesquisas emergentes ressaltam a complexa relacdo entre a composicdo da MI, habitos
alimentares e bem-estar mental, estabelecendo o eixo intestino-cérebro como um caminho
critico por meio do qual essas intera¢cdes ocorrem, visto que a microbiota exerce papel central
na regulacdo do eixo intestino-cérebro, influenciando diretamente comportamentos sociais e
respostas relacionadas ao estresse e a depressdo (Horn et al., 2022; Wastyk, 2021; Bravo et al.,
2011)

A comunicacéo bidirecional entre o intestino e o cérebro complica ainda mais a relacéo
entre a salde intestinal e a depressdo. Essa interacdo ndo envolve apenas vias neurais, mas
também abrange sistemas imunoldgicos e endocrinos que transmitem informagGes sobre a
salde intestinal para o cerebro, contribuindo para o desenvolvimento de condicdes
neuropsiquiatricas. Estudos recentes indicaram que a composicao e a abundancia da MI podem
impactar significativamente a capacidade do hospedeiro de metabolizar nutrientes, resistir a

doencas e manter o bem-estar psicologico. Por exemplo, certas bactérias intestinais
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demonstraram produzir ou consumir neurotransmissores como dopamina, norepinefrina,
serotonina e 0 acido gama-aminobutirico (GABA) (Shah et al., 2014; Randeni; Xu, 2025).

Em um estudo realizado usando camundongos transgénicos Kaede (Galvan-Pefia et
al., 2024), concluiu-se que o intestino pode gerar imundcitos que se difundem nos 6érgéos e
tecidos, conduzindo antigenos e funcgdes efetoras de forma orientada, podendo ocasionar,
durante esse processo, uma inflamacao que desencadeia uma alteracdo no caminho, o que pode
oferecer um novo olhar para a modulacdo de distdrbios imunolédgicos. Ou seja, esse
desequilibrio pode comprometer a permeabilidade da barreira intestinal, permitindo a entrada
de toxinas e produtos microbianos na corrente sanguinea e desencadeando respostas
inflamatorias sistémicas.

Estudos indicam que a disbiose esta relacionada a producédo anormal de acidos graxos
de cadeia curta (AGCC) e a reducao de compostos que regulam a resposta imune e mantém a
barreira epitelial, favorecendo o desenvolvimento de doencgas cronicas, como doencas
inflamatorias intestinais, obesidade e disturbios psiquiatricos, ao afetar a comunicagdo
intestino-cérebro e o metabolismo de neurotransmissores. Isso estd associado a disturbios
neuroldgicos e psiquiatricos, como autismo, depressdao e ansiedade. A disbiose também
prejudica a producdo de triptofano e serotonina, aumentando a suscetibilidade a transtornos
psiquiatricos. Em resumo, a disbiose é crucial para entender as interagdes entre a microbiota e
doencas complexas, como condi¢gdes metabdlicas, inflamatdrias e neuropsiquiatricas (Carding
et al., 2015; Zuo; Ng, 2018; Radford-Smith; Anthony, 2023; Kelly et al., 2016; Dinan; Cryan,
2016).

A microbiota também afeta o eixo intestino-cérebro, podendo agravar condicBes
neuropsiquidtricas, incluindo ansiedade e depressdao, ao influenciar a producdo de

neurotransmissores e a resposta inflamatdria sistémica (Duraki; Lynch, 2018).

Depressao e a influéncia da microbiota intestinal

A depresséo é uma condi¢do que compromete tanto a satde fisica quanto mental do
individuo, manifestando-se por um quadro de profunda melancolia. Pode ser desencadeada por
fatores bioldgicos, habitos alimentares, aparéncia fisica, relacfes sociais e estilo de vida. Seus
principais sintomas sao tristeza, falta de disposicao, irritabilidade, impaciéncia, disturbios do
sono (insénia ou sono excessivo), alteracdes no apetite, ansiedade e baixa autoestima (Barbosa,
2020).
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O peso econdmico da depressdo na satde publica é substancial, uma vez que contribui
para a diminuicdo da produtividade e para o aumento dos custos dos cuidados de saude. Além
disso, o estigma social que envolve os problemas de saude mental muitas vezes impede que 0s
individuos procurem ajuda, agravando a condicdo e suas consequéncias. Dessa forma,
pesquisas recentes destacaram a relacdo complexa entre a Ml e a depressdo, um topico que
atraiu consideravel atencéo na neurociéncia (Lai; Boag, 2023).

Um estudo revelou que individuos com depressdo apresentam diversidade microbiana
inferior a de individuos saudaveis, sugerindo que a restauracdo desse equilibrio poderia ser
benéfica para o tratamento da depressao (Zheng et al., 2016). De forma complementar, outro
estudo evidenciou que a suplementagdo com probidticos levou a melhorias significativas nos
sintomas depressivos em alguns pacientes, reforcando a relevancia da M1 para a saide mental
(Clapp et al., 2017).

Ao transplantar a microbiota fecal de pacientes deprimidos e de pessoas saudaveis para
camundongos livres de bactérias, observou-se que os camundongos que receberam a microbiota
dos pacientes deprimidos apresentaram mais sintomas depressivos e tinham uma microbiota
diferente daqueles que receberam a microbiota de pessoas saudaveis. Essas diferencas na
microbiota dos camundongos refletiam as diferencas encontradas entre os doadores humanos,
sugerindo que certos fenotipos da microbiota podem provocar sintomas depressivos por meio
de alteragdes no metabolismo (Zheng et al., 2016).

Os pacientes com depressdo apresentam uma composicao microbiana intestinal menos
abundante e diversificada em compara¢do com individuos sem o transtorno. Observa-se uma
reducdo especifica nas populacbes das familias Lachnospiraceae e Ruminococcaceae nesses
pacientes (Kelly et al., 2017).

Antidepressivos e microbiota intestinal

Os antidepressivos, incluindo inibidores seletivos de recaptacao de serotonina (ISRS)
e outras classes, sdo amplamente usados para tratar transtorno depressivo maior (TDM) e
transtornos de ansiedade. Embora eficazes para muitos pacientes, esses medicamentos
frequentemente exibem variabilidade na resposta ao tratamento, o que pode ser parcialmente
atribuido a diferencas nos perfis individuais da M1 (Xu et al., 2023; Wang; Zhou; Ye, 2023).

Notavelmente, foi demonstrado que certos antidepressivos alteram a MI, levantando
questbes importantes sobre seu impacto no metabolismo dos medicamentos e nos resultados
terapéuticos (Xu et al., 2023; Zhao et al., 2018).
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Essa interacéo entre antidepressivos e a M1 ressalta a necessidade de uma compreensao
mais profunda de como essas interacdes influenciam as respostas do paciente ao tratamento. As
controvérsias em torno da MI e do uso de antidepressivos incluem preocupagdes sobre 0s
potenciais efeitos colaterais de medicamentos que podem perturbar o equilibrio microbiano,
bem como a exploracéo continua da modulagdo do microbioma como uma estratégia terapéutica
(Lin et al., 2024; Ait Chait et al., 2020).

Descobertas promissoras sugerem que probioticos e prebidticos podem servir como
terapias adjuvantes, aumentando a eficacia dos antidepressivos tradicionais ao melhorar a saude
intestinal e, consequentemente, os resultados em satde mental (Ait Chait et al., 2020; Donoso
etal., 2023).

A interacdo entre antidepressivos e nutrientes, especialmente os ISRS, pode reduzir a
diversidade microbiana e causar dishiose, 0 que leva ao comprometimento da producéo de
metabdlitos benéficos e agrava a inflamacdo; esses efeitos podem influenciar alteracdes no
humor e no bem-estar mental do paciente (Ait Chait et al., 2020).

Os antidepressivos desempenham um papel crucial no tratamento do TDM e dos
transtornos de ansiedade. As classes de antidepressivos mais comumente usadas incluem os
ISRS, inibidores seletivos de recaptacdo de norepinefrina (ISRN), antidepressivos triciclicos e
inibidores da monoamina oxidase (IMAO) (Sjostedt; Enander; Isung, 2021).

Os ISRS e os ISRN sdo frequentemente considerados tratamentos de primeira linha
devido a sua eficacia no tratamento dos sintomas de depressdo e ansiedade. No entanto, esses
medicamentos podem apresentar um atraso terapéutico, o que significa que os pacientes podem
ndo sentir alivio imediato, contribuindo para a variabilidade na resposta ao tratamento e na
aceitabilidade a longo prazo (Letchumanan et al., 2021; Duan et al., 2025).

Estudos recentes sugerem que 0s antidepressivos também podem influenciar a Ml,
afetando potencialmente os resultados do tratamento. Certos antidepressivos, como fluoxetina
e sertralina, demonstraram efeitos antimicrobianos contra bactérias intestinais especificas,
particularmente cepas Gram-positivas (Xu et al., 2023; Lin et al., 2024).

Essa interagdo entre antidepressivos e a MI pode afetar o metabolismo e a
biodisponibilidade dos medicamentos, levando a diferengas nas respostas terapéuticas entre 0s
individuos (Letchumanan et al., 2021; Xu et al., 2023).

A composicdo da MI de um paciente pode, portanto, desempenhar um papel
significativo na eficacia com que ele responde aos tratamentos antidepressivos, destacando a
importancia de compreender essas interacfes no contexto dos psicobiéticos e da psiquiatria
nutricional (Duan et al., 2025; Lin et al., 2024).
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Saude intestinal e intervencdes para reparar a microbiota

Os probidticos, prebidticos e psicobioticos destacam-se como estratégias promissoras
para a modulacdo da Ml e o alivio de sintomas de depressdo. Os probidticos, constituidos por
cepas de bactérias benéficas como Lactobacillus e Bifidobacterium, atuam restaurando o
equilibrio da microbiota, reduzindo a permeabilidade intestinal e os niveis de inflamacéo
sistémica. O uso de probidticos proporcionou melhorias significativas no humor e na resposta
ao estresse em pacientes com depressdo leve a moderada (Wallace; Milev, 2017).

Um estudo realizado em Hong Kong demonstrou o impacto de uma formulacéo
probidtica multicepas E3 nos sintomas de satde mental e na qualidade do sono em individuos
chineses de Hong Kong. O estudo envolveu 68 participantes com distirbios do sono e sintomas
de humor, avaliados antes e apds um curso de oito semanas com suplementacdo probidtica. Os
resultados indicaram melhora significativa na qualidade subjetiva do sono, nos sintomas
depressivos e nos sintomas de ansiedade. Além disso, analises da MI revelaram diferencas
significativas na diversidade beta e um aumento na razdo Firmicutes/Bacteroidetes apds a
suplementacdo. Houve também um aumento significativo na abundancia relativa de bactérias
benéficas, como Bifidobacterium bifidum, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus helveticus
e Lactobacillus plantarum (Hoi et al., 2023).

Os pacientes que utilizaram esses probi6ticos apresentaram reducéo significativa nos
sintomas depressivos, indicando que o reequilibrio da microbiota pode reduzir a
neuroinflamacao e os niveis de cortisol, favorecendo o humor (Kazemi et al., 2019).

Os prebidticos sdo encontrados em alimentos como alho-pord, cebola, alho, gréo-de-
bico, feijdo, lentilha, grdos integrais (como péo de centeio, cevada e aveia) e certas nozes (como
pistache e améndoas) (Champion, 2023). Uma dieta rica nesses prebioticos tem sido associada
ao aumento da diversidade e riqueza das populacBes microbianas intestinais, 0 que pode
impactar positivamente a salde mental e a resiliéncia contra a depressdo (Horn et al., 2022).

Os psicobidticos, incluindo Lactobacillus rhamnosus e Bifidobacterium breve, tém
sido destacados por sua capacidade de aumentar os niveis de GABA e serotonina,
neurotransmissores essenciais para o equilibrio emocional. Foi demonstrado que esses
psicobioticos ndo apenas modulam o eixo intestino-cérebro, mas tambeém aumentam a
expressao de marcadores protetores, reforcando o potencial desses agentes como coadjuvantes

em terapias para depresséo (Allen et al., 2016).
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Dieta, estratégias e saude mental

Como sabemos, a adocdo de uma dieta sadavel, desempenha um papel fundamental na
formacéo da composicdo da MI. Dietas ricas em vegetais, leguminosas, graos integrais, nozes
e peixes promovem uma comunidade microbiana diversa. Evidéncias sugerem que padrdes
alimentares, particularmente aqueles ricos em alimentos ultraprocessados, impactam
negativamente a diversidade microbiana intestinal, levando a potenciais problemas de salde,
como obesidade, diabetes e doencas cardiovasculares. Essas condi¢cbes sdo ainda mais
agravadas por marcadores inflamatérios produzidos no intestino, que podem alterar a resposta
imunolégica do hospedeiro e contribuir para transtornos de satde mental (Bolte et al., 2021).

A dieta mediterranea prioriza o consumo de vegetais, é abundante em fibras e acidos
graxos dmega-3, e possui baixo teor de proteinas animais e gorduras saturadas. Em um estudo
desenvolvido na Grécia com 120 participantes, cujo objetivo foi avaliar a relagdo entre a adesao
a dieta mediterranea e os indices de depressdo, observou-se que 68% dos voluntarios
apresentaram adesdo moderada a dieta, 30% tiveram alta adesdo e 2% baixa adesdo. Quanto a
possibilidade de desenvolvimento de depressdo, 49% dos participantes ndo apresentaram risco,
19% tiveram baixo risco, 21% apresentaram risco moderado e 11% mostraram alto risco. O
mesmo estudo identificou uma associac¢éo positiva entre o consumo de alimentos funcionais,
como frutas vermelhas, feijdo e alimentos ricos em betaglucano, e a reducdo dos sintomas
depressivos, sugerindo um possivel papel da alimentacdo no tratamento da depressdo.
(Elmaliklis et al., 2020).

A dieta MIND, que combina elementos das dietas Mediterranea e DASH (Dietary
Approaches to Stop Hypertension), também foi explorada por seu impacto na salde mental.
Essa abordagem dietética incentiva o consumo de alimentos que se acredita apoiarem a salde
do cérebro, incluindo folhas verdes, frutas vermelhas, nozes e peixes, enquanto limita carnes
vermelhas, manteiga e agUcar. As descobertas iniciais sugerem que a dieta MIND pode ajudar
a proteger contra o declinio cognitivo e melhorar o humor entre adultos mais velhos, destacando
seu papel potencial no bem-estar mental (Grajek et al., 2022).

Um experimento realizado com camundongos demonstrou que a dieta cetogénica
oferece efeito protetor ao influenciar a composi¢cdo da MI quando adotada por periodos breves
(Ma et al., 2018). J& o estudo conduzido com 28 criangas diagnosticadas com epilepsia
resistente ao tratamento medicamentoso demonstrou que a estrutura da M1 foi substancialmente
modificada em razdo da dieta cetogénica, levando a uma melhora significativa nos sintomas

neuroldgicos (Dahlin et al., 2022).
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A dieta vegetariana, que exclui produtos de origem animal e € composta por alimentos
com baixo teor de gordura e ricos em fibras, oferece vantagens para diversos aspectos da saude
humana, como a prevencao de doencas cardiacas, o controle de peso, o fortalecimento do
sistema imunologico e o bem-estar intestinal, além de melhorar a funcéo intestinal e auxiliar no
controle do apetite. (Parker; Vadiveloo, 2019; Slavin, 2013).

As fibras alimentares fermentaveis agem como fontes de energia para o metabolismo
das bactérias intestinais, e os produtos finais de seus processos metabolicos sao os AGCC'’s,
que impactam a composicdo microbiana intestinal, alterando o tipo, a quantidade e a
diversidade de bactérias presentes (Graf et al., 2015).

Por outro lado, a dieta ocidental é marcada pelo consumo elevado de gorduras,
proteinas de origem animal e agUcares processados, principalmente alimentos industrializados,
refinados, fritos e pré-embalados, com ingestdo reduzida de frutas frescas, hortalicas e cereais
integrais. Essa dieta é caracteristica das nagdes desenvolvidas e também de paises em
desenvolvimento em fungdo do crescimento econémico (Martinez Medina et al., 2014,
Varlamov, 2017).

A dieta ocidental esta associada a processos inflamatérios de baixa intensidade,
alteracbes metabdlicas, ganho de peso excessivo, acimulo de gordura, além de modificar a
coexpressdo de 445 pares de genes ligados ao metabolismo, o que impacta diretamente no
comportamento e promove maior ansiedade e menor sociabilidade do individuo (Ghoshal et al.,
2008; Johnson et al., 2021).

Além das modificacBes alimentares, a atividade fisica regular demonstrou aliviar 0s
sintomas da depressdo. Exercicios consistentes, como praticar atividades aerébicas por uma
hora, trés vezes por semana, podem desempenhar papel fundamental na melhora do humor e na
reducdo do estresse (ADAA, 2020).

Uma meta-analise de estudos prospectivos mostrou que individuos com niveis
elevados de atividade fisica apresentaram uma reducdo de 17% (IC de 95%, 12%-21%) no
risco de desenvolver depressdo, em comparagdo com aqueles que praticam pouca atividade
fisica (Schuch et al., 2018). A pratica de atividade fisica exerce efeito antidepressivo ao
promover mudangas cerebrais por vias bioldgicas e psicossociais, como a angiogénese, que
melhora a vascularizagéo e o funcionamento do cérebro (Kandola et al., 2019).

Outra forma de aliviar os sintomas de depressédo séo as praticas de meditacdo. O yoga,
por exemplo, é uma prética tradicional do Oriente que une exercicios corporais, técnicas de
respiracdo e praticas meditativas. Existem diferentes abordagens, que variam em termos de

intensidade, duracdo e foco em cada um desses aspectos. Estudos apontam que a pratica de
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yoga é um tratamento eficiente para pacientes depressivos (Manincor et al., 2016; Uebelacker
etal., 2017).

Um estudo piloto realizado ao longo de seis semanas com estudantes universitarios
investigou o impacto da préatica de yoga e meditacdo na reducdo de estresse e ansiedade. Os
achados revelaram uma queda consideravel nos niveis de estresse e ansiedade ao final do
programa, indicando que essa pratica pode ajudar a diminuir e/ou controlar o estresse e a
ansiedade (Lemay; Hoolahan; Buchanan, 2019).

A aromaterapia é uma das terapias integrativas mais utilizadas, ganhando popularidade
nos ultimos anos como forma de aliviar sintomas relacionados a satde mental. Pode ser
utilizada por meio de massagem ou aplicacdo direta na pele, por inalagcdo ou imersdo em agua
(Dehkordi, 2017; Strom; Ytrehus; Grov, 2016). Um ensaio clinico randomizado realizado com
30 pacientes avaliou os efeitos da aromaterapia utilizando 6leo essencial de lavanda. Os
resultados mostraram reduc&o significativa dos niveis de ansiedade entre os participantes com
diagndstico de depressao, sugerindo que a intervengdo pode ser uma estratégia complementar

eficaz para o manejo da ansiedade nesse grupo (Moghadam et al., 2022).

3 CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho teve como objetivo investigar a modulagéo intestinal em pacientes com
depressao, fundamentado na crescente evidéncia cientifica que relaciona a MI a satde mental.
Apesar da necessidade de mais pesquisas com seres humanos sobre a tematica, uma revisdo da
literatura evidenciou que orienta¢Ges nutricionais direcionadas, incluindo ajustes alimentares e
0 uso de prebidticos, probioticos e psicobioticos, podem desempenhar papel importante na
melhora dos sintomas depressivos, modulando a comunicacdo bidirecional entre o eixo
intestino-cerebro.

A depressdo é uma condicdo complexa e multifatorial, que exige abordagens
integrativas e personalizadas. O conhecimento atual reforca que o equilibrio da MI pode ser
uma estratégia promissora, colaborando para a melhoria da resposta inflamatéria, da
permeabilidade intestinal e da produgao de metabdlitos benéficos, como os AGCC'’s.

Portanto, este estudo aponta a relevancia de continuar investindo em pesquisas que
associem disciplinas nutricionais ao tratamento de transtornos psiquiatricos, buscando ampliar

as abordagens terapéuticas disponiveis e melhorar a qualidade de vida dos pacientes.
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