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A importancia da modula¢ao da microbiota intestinal na satide mental
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Resumo

Os transtornos mentais representam um desafio crescente para a saide publica, exigindo abordagens inovadoras que
considerem fatores além do tradicional eixo cérebro-mente. Nesse contexto, a microbiota intestinal tem emergido
como um elemento-chave, dada sua influéncia no eixo intestino-cérebro e sua relagdo com a saude mental. Este estudo
tem como objetivo principal investigar a importancia da modulagdo da microbiota intestinal na saide mental, com
foco no papel da alimentagdo como estratégia de controle de distirbios mentais. Trata-se de uma revisdo narrativa,
que busca sintetizar informagdes relevantes sobre a relagdo entre a microbiota intestinal e os transtornos mentais. A
metodologia adotada inclui a pesquisa de artigos cientificos publicados entre 2006 e 2024, nas bases de dados
PubMed, SciELO e BIREME. Apos a triagem inicial, que incluiu a leitura de titulos e resumos, foram analisados de
forma critica artigos que abordassem interven¢des na microbiota e seus impactos na saide mental. Segundo os artigos
analisados, o tratamento de questdes mentais pode ser favorecido por estratégias que envolvem a modulagdo da
microbiota intestinal, especialmente por meio do uso de probidticos, prebidticos e simbidticos, além de intervengdes
dietéticas que priorizem alimentos in natura e ricos em fibras. Essas abordagens demonstraram efeitos positivos na
reducdo de sintomas como ansiedade, depressdo e alteracdes cognitivas, reforcando a conexdo entre alimentagao,
microbiota e saide mental. Conclui-se que a modulacdo da microbiota intestinal representa uma via promissora e
complementar no cuidado a saude mental, sendo a alimenta¢do uma ferramenta central nesse processo.
Palavras-chave: Microbiota intestinal; Satide mental; Modulagao intestinal.

Abstract

Mental disorders represent a growing challenge for public health, requiring innovative approaches that consider
factors beyond the traditional brain-mind axis. In this context, the gut microbiota has emerged as a key element, given
its influence on the gut-brain axis and its relationship with mental health. This study aims to investigate the
importance of gut microbiota modulation in mental health, focusing on the role of diet as a strategy for controlling
mental disorders. This is a narrative review, seeking to synthesize relevant information on the relationship between
gut microbiota and mental disorders. The methodology includes the search for scientific articles published between
2006 and 2024 in the PubMed, SciELO, and BIREME databases. After the initial screening, which included reading
titles and abstracts, articles on microbiota interventions and their impacts on mental health were critically analyzed.
According to the analyzed articles, the treatment of mental issues can be enhanced by strategies involving gut
microbiota modulation, especially using probiotics, prebiotics, and symbiotics, as well as dietary interventions that
prioritize fresh, fiber-rich foods. These approaches demonstrated positive effects in reducing symptoms such as
anxiety, depression, and cognitive alterations, reinforcing the connection between diet, microbiota, and mental health.
It is concluded that gut microbiota modulation represents a promising and complementary path in mental health care,
with diet being a central tool in this process.

Keywords: Gut microbiota; Mental health; Gut modulation.

Resumen
Los trastornos mentales representan un desafio creciente para la salud publica, exigiendo enfoques innovadores que
consideren factores mas alla del tradicional eje cerebro-mente. En este contexto, la microbiota intestinal ha emergido
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como un elemento clave, dada su influencia en el eje intestino-cerebro y su relacion con la salud mental. Este estudio
tiene como objetivo principal investigar la importancia de la modulaciéon de la microbiota intestinal en la salud
mental, con foco en el papel de la alimentacion como estrategia de control de trastornos mentales. Se trata de una
revision narrativa de la literatura, que busca sintetizar informacioén relevante sobre la relacion entre la microbiota
intestinal y los trastornos mentales. La metodologia adoptada incluye la busqueda de articulos cientificos publicados
entre 2006 y 2024, en las bases de datos PubMed, SciELO y BIREME. Segtn los articulos analizados, el tratamiento
de cuestiones mentales puede ser favorecido por estrategias que involucran la modulacion de la microbiota intestinal,
especialmente mediante el uso de probidticos, prebiodticos y simbioticos, ademas de intervenciones dietéticas que
prioricen alimentos naturales y ricos en fibra. Estos enfoques demostraron efectos positivos en la reduccion de
sintomas como ansiedad, depresion y alteraciones cognitivas, reforzando la conexion entre alimentacion, microbiota y
salud mental. Se concluye que la modulaciéon de la microbiota intestinal representa una via prometedora y
complementaria en el cuidado de la salud mental, siendo la alimentacion una herramienta central en este proceso.
Palabras clave: Microbiota intestinal; Salud mental; Modulacion intestinal.

1. Introduciao

As discussdes sobre transtornos mentais na sociedade atual estdo cada vez mais em evidéncia, o que ressalta a
urgéncia de novas abordagens terapéuticas. Na era das redes sociais e de uma cultura que promove uma vida aparentemente
perfeita, onde todos apresentam ter um corpo visto como o “padr@o”, cresce a preocupagdo com a saude mental. Essa cobranca
excessiva por parte da populagdo com o proprio corpo tem criado certos comportamentos alimentares, como € o caso do comer
emocional, além de algumas restrigdes alimentares que se tratam de um comportamento consciente a fim de reduzir o consumo
de calorias, com objetivo de diminuir o peso corporal (Pereira et al., 2024). Esse cenario tem despertado o interesse em fatores
que influenciam diretamente o bem-estar psicoldgico, como a microbiota intestinal, que desempenha um papel crucial néo
apenas nas fungdes gastrointestinais, mas também na satide mental (Mufioz-Garach; Diaz-Perdigones & Tinahones, 2016).

Estima-se que trilhdes de microrganismos residam no intestino humano, superando em numero as células do corpo
humano. Esses microrganismos, chamados de comensais, sdo responsaveis pela producdo de diversos metabdlitos e
neurotransmissores, influenciando diretamente o eixo intestino-cérebro (Souzedo, 2020). Também sendo extremamente
importante em atividades como fortalecimento da barreira intestinal, ativagdo imunoldgica, secre¢do de substincias
antimicrobianas, biossintese de vitaminas e aminoacidos, fermentagdo de fibras da dieta, produgdo de acidos graxos de cadeia
curta e entre outras fungdes.

O desequilibrio dessa microbiota, conhecido como disbiose, pode desencadear processos inflamatorios e alteragdes na
neuroquimica do corpo, influenciando diretamente a saide mental. Diversos estudos ja evidenciaram uma relagdo entre esse
desequilibrio e a depressdo, uma doenca complexa, com multiplos fatores envolvidos, que dificulta seu tratamento adequado
(Santos, 2016). Outros apresentam uma relacdo dessa disbiose com a doenca de Parkinson, onde eles tém demonstrado que
uma parcela grande dos pacientes acometidos com essa doenga apresenta um supercrescimento bacteriano no intestino além de
problemas de absorc¢do o que levam a quadros de constipacao intestinal (Leite et al., 2023).

Entre os fatores que podem desregular a microbiota intestinal estio a ma alimentacdo, o uso frequente de
medicamentos como antibidticos, o estresse cronico, a idade avancada e infecgdes intestinais. Esses elementos podem causar
disbiose, afetando a producdo de neurotransmissores, como a serotonina, cuja redugdo esta associada ao desenvolvimento de
sintomas depressivos (Oliveira et al., 2013).

Recentemente, a pesquisa tem evidenciado que a microbiota intestinal também influencia circuitos neurais
relacionados ao estresse e que pacientes com transtornos gastrointestinais, como a sindrome do intestino irritavel (SII),
apresentam maior prevaléncia de depressdo e ansiedade (Souzedo, 2020). Estudos recentes tém mostrado, inclusive, que

intervengdes como o uso de probidticos podem ter impactos positivos na satide cerebral, sendo investigados em condic¢des
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neurodegenerativas como a doenga de Alzheimer, sugerindo a importancia de cuidar da microbiota em diferentes fases da vida
(Mejia-granados ef al., 2021).

Diante desse panorama, este estudo tem como objetivo principal investigar a importancia da modula¢do da microbiota
intestinal na saide mental, com foco no papel da alimentagdo como estratégia de controle de distirbios mentais. Além disso,
serdo discutidos os riscos associados a estilos de vida ndo saudaveis, que podem desregular esse sistema delicado e levar ao

surgimento de distarbios neuroldgicos.

2. Métodos

Desenho do estudo
Trata-se de um estudo de natureza qualitativa (Pereira et al., 2018) de revisdo bibliografica (Snyder, 2019) e, do tipo
especifico de revisdo narrativa da literatura (Casarin et al., 2020; Rother, 2007), que € um tipo de revisdo mais simples e com

menos requisitos e, neste caso, voltada para a analise da influéncia da modulag@o da microbiota intestinal na saide mental.

Metodologia

Este estudo foi conduzido como uma revisdo narrativa da literatura, com o objetivo de explorar e sintetizar
informagoes sobre a influéncia da modulagdo da microbiota intestinal na saude mental.

Foram incluidos artigos cientificos publicados em revistas indexadas, abrangendo pesquisas que abordaram a relagéo
entre a microbiota intestinal e transtornos mentais. Para garantir que os dados estivessem atualizados e refletissem as
descobertas mais recentes, foram analisadas publica¢des do periodo de 2006 a 2024. A pesquisa foi realizada em portugués e
inglés, a fim de assegurar uma ampla cobertura de estudos nacionais e internacionais.

A busca dos artigos foi realizada nas bases de dados PubMed, SciELO, Google Académico e Scopus, que oferecem
acesso a uma variedade de fontes relevantes na area da satde. Foram utilizados descritores DeCS como "microbiota intestinal",
"saude mental”, "depressao", "ansiedade", "probiodticos". Esses termos de busca foram combinados para identificar estudos que
discutissem a relagdo entre a microbiota ¢ a saude mental.

Foram selecionados os artigos que ofereciam perspectivas sobre o papel da microbiota intestinal na saude mental,
incluindo estudos observacionais, ensaios clinicos, revisdes e artigos teoricos. Artigos que ndo abordavam diretamente essa

interacdo ou que estavam fora do periodo de publicagdo definido foram excluidos.

Andlise de dados

A analise dos artigos coletados foi realizada em etapas, iniciando-se pela leitura dos titulos, seguida dos resumos e,
posteriormente, dos artigos na integra. Inicialmente, foram excluidos os estudos que ndo atendiam aos critérios estabelecidos,
como pesquisas realizadas in vitro ou com modelos animais, estudos fora do publico-alvo (adultos humanos) e artigos que néo
tratavam diretamente da relacdo entre a microbiota intestinal e a satide mental. Além disso, foram desconsideradas publicagdes
que ndo estavam dentro do periodo definido (2010-2024) ou que ndo estavam em portugués ou inglés.

Ap0s essa triagem, empreendeu-se uma leitura minuciosa e critica dos manuscritos selecionados, com o objetivo de
identificar os nucleos de sentido de cada texto. Esse processo permitiu a organizacdo dos estudos em subtemas, que
sintetizaram as produgdes sobre a modulacdo da microbiota intestinal e seus efeitos na saide mental. Esses subtemas foram
agrupados para facilitar a interpretacdo e a discussdo dos dados, possibilitando uma andlise integrada e fundamentada das

contribuigdes presentes na literatura.
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3. Resultados e Discussao

Caracterizacdo da microbiota intestinal

A microbiota intestinal refere-se ao conjunto de microrganismos que habitam o trato gastrointestinal humano,
desempenhando fungdes essenciais na manutengdo da satide do hospedeiro. A ampla diversidade de microrganismos na
microbiota intestinal ¢ predominantemente composta pelos filos bacterianos Firmicutes e Bacteroidetes. Entre os géneros mais
frequentes, destacam-se Lactobacillus, Clostridium e Bacteroides, que desempenham fungdes essenciais na manutencao da
saude intestinal. A composi¢do desse ecossistema microbiano € Unica para cada individuo e pode sofrer variagdes em resposta
a fatores como alimentac¢do, exposi¢cdo ambiental e uso de antibidticos (Moraes et al., 2014).

Uma das fungdes mais importantes desempenhada pelos microrganismos intestinais ocorre na digestdo. O ecossistema
bacteriano auxilia na fermentacdo de fibras alimentares nao digeriveis, resultando na producgdo de acidos graxos de cadeia curta
que sdo importantes na satide do célon. Além da digestdo, os microrganismos também auxiliam na satide intestinal por meio da
modulagdo do sistema imunoldgico, ajudando na maturagdo e na resposta imunologica adequada, além de proteger contra
patdgenos. A sintese de vitaminas essenciais, como a vitamina K e algumas vitaminas do complexo B também ¢ uma fungéo
de suma importancia para o hospedeiro (Saad, 2006).

A microbiota intestinal e a alimentagdo estdo diretamente ligadas, o que sugere que alteracdes na dieta vio afetar
diretamente a composicdo dessa microbiota. A dieta tem a capacidade de modular a composicao dessa microbiota uma vez que
¢ ela quem vai dar os substratos necessarios para os microrganismos se desenvolverem, influenciando assim o ambiente
intestinal. O que ¢ muito interessante pois esse dado faz possivel sugerir que a modulagdo da microbiota intestinal possa ser,
em parte, o caminho pelo qual uma intervengdo nutricional possa influenciar a saide mental dos individuos (Moraes et al.,
2014).

Como foi mostrado anteriormente, a microbiota intestinal desempenha um papel fundamental na satde do individuo.
Quando ocorre uma altera¢do ou desequilibrio, conhecido como disbiose, isso pode desencadear diversos problemas, incluindo
a perda dos efeitos imunologicos reguladores da mucosa intestinal, o que estd associado a uma série de doengas inflamatorias.
Esse desequilibrio pode ser causado por diversos fatores, como ma alimentacgdo, sedentarismo, uso de medicamentos, tensao

emocional e infecgdes intestinais (Paixao, 2016).

Relacio da microbiota intestinal e satide mental

Ao contrario do que muitos pensam, a microbiota intestinal tem funcdes fora do trato gastrointestinal em diversas
areas do corpo e uma delas é no comportamento cerebral (Fischer; Aratjo, 2024). E quando se fala dessa relagdo existe uma
comunicag@o importante entre 0 nosso intestino e o nosso cérebro chamada de “Eixo Intestino Cérebro” que ocorre por meio
de vias neurais como SNE, nervo vago e vias humorais como citocinas, hormonios, neuropeptideos. Essa comunicagdo ¢
bidirecional, ocorre de forma constante e tem fungdes muito importantes para 0 nosso organismo.

Existe uma hipotese de que a disfungdo do eixo intestino cérebro apresentado anteriormente € talvez a principal base
patolégica da depressdo (Liang ef al., 2018). Alguns estudos mostraram que individuos com depressdo apresentam uma
diversidade menor de microrganismos na microbiota em comparagao a individuos saudéaveis. Apesar disso, ndo podemos dizer
que essa ¢ uma relacdo de causalidade (Charneca; Guerreiro, 2021). Entretanto, essa informacdo se mostra ainda mais
interessante quando observamos dados mostrando uma influéncia direta da Microbiota intestinal na cognicdo e
desenvolvimento neural além de, que modificagdes no microbioma podem induzir comportamentos semelhantes a depressao

(Rogers et al., 2016).
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Nos tultimos anos houve um aumento significativo no nimero de internagdes por doengas neurodegenerativas ¢ no
nimero de obitos (Guedes ef al., 2021). Um estudo que analisou dados entre os anos de 2000 a 2019 mostrou que o Brasil
apresenta uma tendéncia crescente no aumento de casos de Alzheimer, assim como na elevacdo da sua taxa de mortalidade
(Pashalidis ef al., 2023), o que torna ainda mais relevante a discussdo levantada por Xavier et al. (2021), de que altera¢des no
eixo cérebro intestino capazes de afetar a homeostase do corpo podem estar relacionadas ao inicio da doenga de Alzheimer no

intestino.

Modulacao intestinal e saude mental

A modulaggo intestinal refere-se ao conjunto de estratégias que visam equilibrar e restaurar a microbiota intestinal,
com foco na promogdo da satde geral e mental. Essa modulagdo pode ocorrer por meio de intervengdes dietéticas, uso de
probidticos, prebidticos e simbidticos, ¢ tem sido amplamente investigada devido a relagdo direta entre o intestino e o sistema
nervoso central, estabelecida pelo chamado eixo intestino-cérebro (Charneca; Guerreiro, 2021).

Entre os principais agentes utilizados na modulacio intestinal estdo os probidticos, microrganismos vivos que, quando
ingeridos em quantidades adequadas, trazem beneficios a saude do hospedeiro, como ocorre com cepas de Lactobacillus
rhamnosus presentes em iogurtes e suplementos. Ja os prebidticos sdo fibras ndo digeriveis capazes de estimular seletivamente
o crescimento de bactérias benéficas no coélon, sendo exemplos comuns a inulina e os frutooligossacarideos (FOS),
encontrados em alimentos como a chicéria e a banana. Outros agentes utilizados sdo os simbioticos, que combinam as fung¢des
dos probidticos e prebidticos em uma abordagem sinérgica, como na formulagdo de suplementos que associam
Bifidobacterium lactis com inulina para potencializar seus efeitos (Lima et al., 2022).

Os agentes moduladores intestinais, especialmente os chamados psicobioticos, probidticos com potencial de impacto
positivo sobre o sistema nervoso central, vém sendo estudados por sua atuagdo na melhora do humor, redugdo da inflamagao e
refor¢o da barreira intestinal. Ensaios clinicos demonstraram que cepas especificas, como as do género Lactobacillus, podem
reduzir sintomas de ansiedade e depressdo, mostrando-se promissoras como coadjuvantes no tratamento de transtornos mentais

(Andrade et al., 2024).

A influéncia da alimentac¢io na modulacio intestinal

A alimentacdo exerce um papel crucial na manutengdo da satde. Quando inadequada, torna-se um dos principais
fatores de risco para o desenvolvimento de diversas doengas, como hipertensdo, resisténcia a insulina e obesidade. Estudos
apontam que uma alimentagdo rica em frutas e verduras estd associada a prevencdo de doencgas cardiovasculares e até mesmo
de alguns tipos de céncer. Além disso, dictas baseadas em alimentos in natura, como graos, verduras, frutas, carnes e
leguminosas, podem contribuir para a prevengdo da disbiose intestinal e de doengas cronicas ndo transmissiveis (Malta et al.,
2015).

A alimentagdo exerce papel determinante na composi¢do e funcionalidade da microbiota intestinal. Dietas ricas em
fibras alimentares — especialmente aquelas presentes em frutas, vegetais, cereais integrais e leguminosas — favorecem a
proliferacdo de bactérias benéficas, como Lactobacillus e Bifidobacterium. Esses microrganismos fermentam os substratos
fibrosos e geram acidos graxos de cadeia curta (AGCC), como o butirato, propionato e acetato, que atuam como reguladores
do pH intestinal, fortalecem a integridade da barreira epitelial e exercem efeitos anti-inflamatorios sistémicos (Souzedo, 2020).

Por outro lado, dietas ricas em alimentos ultraprocessados, com excesso de gorduras saturadas, agucares refinados e
aditivos quimicos, estdo associadas a uma menor diversidade microbiana e a predominancia de bactérias patogénicas. Esse

desequilibrio, conhecido como disbiose, favorece o aumento da permeabilidade intestinal, permitindo a translocagdo de
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lipopolissacarideos para a corrente sanguinea. Isso desencadeia respostas inflamatorias cronicas, que estdo na base de doencgas
como depressdo, sindrome metabodlica e doengas autoimunes (Pereira ef al., 2023).

Nutrientes especificos também exercem papel modulador direto sobre a microbiota intestinal e, por consequéncia,
sobre a saude mental. Os acidos graxos poli-insaturados Omega-3, presentes em peixes ¢ sementes como linhaga e chia,
contribuem para o controle da inflamagdo sistémica e favorecem a producdo de acidos graxos de cadeia curta (AGCC),
essenciais para a integridade da mucosa intestinal (Lima et al., 2022). Aminodcidos como o triptofano, encontrado em
alimentos como ovos, leite, banana e oleaginosas, sdo fundamentais para a sintese de serotonina, neurotransmissor envolvido
na regulacdo do humor e que tem cerca de 90% de sua produgdo localizada no intestino. A microbiota atua ativamente na
metabolizagdo do triptofano, podendo desvia-lo para vias neuroprotetoras ou inflamatorias, dependendo de seu equilibrio
(Andrade et al., 2024).

Além disso, vitaminas do complexo B, como a B6, B9 (acido folico) e B12 exercem influéncia na fungdo neurologica
e estdo envolvidas na sintese de neurotransmissores. Esses micronutrientes sdo produzidos por bactérias intestinais especificas
e sua deficiéncia estd associada a maior risco de sintomas depressivos (Saad, 2006). Minerais como o zinco € o magnésio,
também reguladores da fungdo cerebral, participam da modulagdo do eixo intestino-cérebro e da resposta imunoinflamatoria.
Dessa forma, uma dieta variada e rica em nutrientes ndo sé6 alimenta o hospedeiro, mas também nutre os microrganismos que

compdem sua microbiota, influenciando diretamente o bem-estar mental.

O uso de probioticos, prebioticos no tratamento de distiirbios mentais

A modulacdo da microbiota intestinal tem ganhado destaque como estratégia terapéutica complementar no tratamento
de distirbios mentais, especialmente por meio da administragdo de probidticos, prebidticos e simbiodticos. Esses agentes atuam
na restauragdo do equilibrio microbiano intestinal, favorecendo a produgido de metabolitos neuroativos, como os acidos graxos
de cadeia curta (AGCC), e influenciando diretamente o eixo intestino-cérebro (Souzedo, 2020).

Estudos como o de Mufioz-Garach et al. (2016) indicam que o equilibrio da microbiota intestinal pode impactar
diretamente o eixo intestino-cérebro, influenciando a liberagdo de neurotransmissores como a serotonina, que esta associada ao
bem-estar emocional e a prevengdo de disturbios mentais. Além disso, a administragdo de probidticos e prebiodticos, explorada
em pesquisas de Mejia-Granados et al. (2021), mostra-se promissora para a preven¢do ¢ o tratamento de transtornos
neuropsiquiatricos, como depressdo e ansiedade. Esses estudos sugerem que esses suplementos podem reduzir a inflamagdo e
promover a produgdo de substincias anti-inflamatoérias e neurotransmissores que regulam o humor.

Um estudo realizado por Saldanha et al. (2023), onde foram observados dois grupos de pacientes que tinham quadros
de depressao onde, um deles recebia suplementos de probiodticos enquanto o outro grupo estava por efeito placebo. O estudo
durou 8 semanas e mostraram um resultado onde os individuos que receberam o suplemento tiveram uma diminui¢ao
significativa na pontuagao total na escala de depressdo de Beck (BDI) quando comparado com o grupo placebo. Essa reducao,
que foi significativa, também evidenciou uma melhora clinica do grupo que recebeu o suplemento quando comparado com o
grupo placebo.

Essa resposta positiva pode ser explicada pela capacidade dos probidticos em modular a inflamagao, reforcar a
barreira intestinal e regular neurotransmissores como a serotonina, cuja producdo depende da interagdo entre triptofano e
microbiota (Andrade et al., 2024). Além disso, simbidticos também demonstraram potencial em estudos pré-clinicos e clinicos,
reforcando a ideia de que estratégias nutricionais voltadas para o equilibrio microbiano podem contribuir para a melhora do
humor e da cognigdo (Pereira et al., 2024).

Outro estudo interessante que podemos citar foi um ensaio clinico randomizado e controlado por placebo com 110

individuos diagnosticados com transtorno depressivo maior conduzido por (Kazemi et al., 2019). Os participantes foram
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divididos em trés grupos: um grupo recebeu suplementagdo com probidticos, outro recebeu prebidticos, € o terceiro grupo
recebeu placebo, durante um periodo de 8 semanas.

Ao final do estudo, os pacientes que receberam probidticos apresentaram redugdes significativas nos sintomas
depressivos, avaliados pela Escala de Depressdo de Beck (BDI), em comparagdo com o grupo placebo. Além disso, houve
melhora nos marcadores inflamatdrios, como a proteina C-reativa (PCR), e aumento nos niveis de triptofano, um precursor da

serotonina. O grupo que utilizou prebidticos isoladamente também apresentou melhora, embora de menor magnitude.

4. Consideracdes Finais

Os achados desta revisdo reforcam a importancia da microbiota intestinal como um componente fundamental na
promocdo da saude mental. A interacdo complexa entre o intestino e o cérebro, mediada por vias neurais, hormonais e
imunolégicas, evidencia que o equilibrio microbiano desempenha papel relevante na regulacdo do humor, na cogni¢io e na
prevengdo de transtornos mentais, como depressdo e ansiedade.

Verificou-se que a alimentagdo é um dos principais moduladores da microbiota intestinal, sendo que dietas ricas em
fibras, compostos bioativos, vitaminas e minerais favorecem um perfil microbiano benéfico, enquanto padrdes alimentares
ricos em ultraprocessados e gorduras saturadas contribuem para a disbiose e seus efeitos deletérios. Além disso, nutrientes
especificos, como acidos graxos 6mega-3, triptofano e vitaminas do complexo B, demonstraram impacto positivo na satude
mental por meio da modulacdo do eixo intestino-cérebro.

A literatura revisada também demonstra que o uso de probidticos, prebidticos e simbiodticos pode ser uma estratégia
complementar eficaz no tratamento de distirbios mentais. Estudos experimentais apontaram que essas intervengdes podem
reduzir marcadores inflamatorios, restaurar a barreira intestinal ¢ modular neurotransmissores como a serotonina, promovendo
melhora clinica em quadros de depressdo e ansiedade.

Conclui-se, portanto, que a modulagdo da microbiota intestinal representa uma abordagem promissora e integrativa no
cuidado a satde mental. Estratégias nutricionais adequadas, associadas ao uso racional de suplementos, podem contribuir de
forma significativa para a prevencao e o manejo de transtornos mentais. Este campo de estudo ainda demanda mais pesquisas
clinicas robustas, mas os avangos até o0 momento ja sustentam a importancia de se considerar a microbiota intestinal como um

aliado valioso na promoc¢éao do bem-estar psicologico.
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