@ MICROBIOTA INTESTINAL

A RELACAO ENTRE A
MICROBIOTA E O CEREBRO

Neste contetiido abordaremos:

O eixo intestino—cérebro;

Transtornos de humor: depressao e ansiedade;
Tratamento dietético da depressao e ansiedade;
Microbiota e saciedade;

Intervencdes nutricionais.
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E cada vez maior o nimero de estudos mostrando a relacdo entre o sistema nervoso
entérico e suas implicacoes na qualidade de vida e saude mental, assim como evidéncias da
modulacao intestinal por meio da dieta ingerida com efeito positivo no sistema nervoso
central, tanto em estudos com animais, quanto em humanos.

Hoje, ja se sabe que a microbiota intestinal pode influenciar o funcionamento do eixo
intestino-cérebro e alterar funcbes cerebrais e até mesmo o comportamento. Os
resultados sdo surpreendentes, pois mostram a influéncia da composicdo da microbiota na
saciedade e em transtornos de humor como a depressao e a ansiedade.’

O eixo intestino—cérebro

O eixo intestino-cérebro € constituido por rotas bidirecionais e utiliza como comunicagao vias que
permitem a passagem de metabdlitos e neurotransmissores produzidos pelo intestino. Sao elas:!
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Estima-se que 10 microrganismos residam no intestino de um adulto, quantia essa equi-
valente a dez vezes o nimero de células de todo o corpo humano™




Os microrganismos residentes englobam: fungos, virus, protozoarios, arqueias e
principalmente bactérias e, sua quantidade e variedade pode variar devido a fatores como:?
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Figura 1: Fatores que interferem na quantidade e variedade de microrganismos.2

A microbiota intestinal tem a capacidade de influenciar circuitos neurais e comportamentos
associados com uma resposta estressora e, patologias como a depressao, estao associadas a
mudangas na microbiota.?

Transtornos de humor: depressao e ansiedade

Os transtornos de humor sao considerados
uma condicao patoldgica caracterizada pela
alteragcao da energia, do jeito de sentir,
pensar e comportar-se.®

O numero de pessoas que sofrem com a
mudanga do comportamento vem crescendo
a cada dia, em todas as faixas etarias e
com destaque para a depressao, que hoje ja
representa cerca de 40% da totalidade dos casos
de incapacidade e aparecendo na sequéncia, a
ansiedade.®



DEPRESSAO

Atinge cerca de 300 milhdes de pessoas no
mundo;*

Mulheres sao mais afetadas que homens;*

Segundo a OMS, nos proximos 20 anos a
depresséao sera a doenga mais comum no
mundo, com mais casos que o cancer e que
as doencas cardiacas.®

As alterag6es na composicao da microbiota induzidas pelo estresse podem afetar o cérebro e
o comportamento fazendo com que citocinas inflamatdrias perturbem a neuroquimica do
cérebro, tornando os individuos mais vulneraveis a ansiedade e a depressao.®

Pacientes com sindrome do intestino irritavel (SIl) e outras doencas inflamatérias do
trato gastrointestinal, apresentam mais depressao e ansiedade como comorbidade.™®

Bactérias e a produgao de neurotransmissores

O intestino, aliado a sua estrutura neuronal,
a comunidade microbiana e aos Seus
metabdlitos, possui a capacidade de modular o
Sistema Nervoso Central, produzindo diversos
neurotransmissores. Diferentes estudos revelam
que as bactérias probidticas estdo aptas a
produzirem substancias neuroativas:®

Escherichia, Bacillus, Saccharomyces Noradrenalina
Candida, Streptococcus, Escherichia, Serotonina
Enterococcus

Bacillus, Serratia Dopamina
Lactobacillus Acetilcolina




Manejo dietético na depressao e ansiedade

Orisco de desenvolvimento de transtornos de humor como a depressao e aansiedade, esta
associado a dietas com alto potencial inflamatdrio, com alto consumo de:®

e Alimentos com alta densidade caldrica; ® Graos refinados;
e Alimentos ricos em gordura e acucar; e Alcool.

A composigao da dieta é fundamental para o estabelecimento das espécies comensais
dominantes. A alimentacao rica em gorduras animais e pobre em fibras conduz a uma dishiose
maior com relagao ao estresse e a depressao. ®

Doces e fast-food sao consumidos com maior frequéncia por
individuos estressados e deprimidos.3

As alteracoes alimentares irdo determinar um ambiente anti ou pré-inflamatdrio para o intestino.

Dieta com baixas quantidades de fibras diminuem as espécies de bactérias importantes para
a protecao da barreira intestinal, como as bifidobactérias, propiciando um estado facilitador da
ansiedade e da depressao.?

Um estudo realizado no Japao com 1.977 participantes demonstrou que a maior ingestao de
fibras pode estar associada com menor probabilidade de apresentar sintomas depressivos.”

Segundo O'MAHONY?, a ansiedade e a depressao podem ser moduladas de forma eficiente pela
dieta, podendo até diminuir o uso de antidepressivos.

Além disso, muitos estudos mostram

a capacidade dos probioticos,
prebidticos, simbidticos e outras dietas
para  normalizar  uma doenca na
microbiota associada a disturbios
psicologicos. No processo da
colonizagao microbiana, se Inicia

mecanismos de sinalizagdo que afetam
0S  circuitos  neuronais envolvidos no
controle motor e no comportamento da
ansiedade.®

O uso de probidticos  contendo
Lactobacillus spp. e Bifidobacterium spp.
aumentam o neurotransmissor inibitorio
GABA, reduzindo sintomas de ansiedade e
depressao.t
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Segundo outro estudo,’ o tratamento com fibras prebidticas por 5 semanas resultou na
proliferacdo de Lactobacilos e Bifidobactérias no intestino, reduziu a corticosterona induzida
pelo estresse e o comportamento relacionado a ansiedade e depressao. Estes resultados
fornecem uma base sélida para investigar a utilidade dos prebidticos na manutencao da saude
do cérebro e no tratamento adjuvante de disturbios neuropsiquidtricos.®

Portanto, a modulagdo da microbiota cria uma nova perspectiva acerca da fisiopatogenia,
prevencao e tratamento da depressao e da ansiedade.

Microbiota e saciedade

A microbiota intestinal também tem um
papel importante no desenvolvimento e funcao
do sistema nervoso, meio do eixo microbiota-
intestino-cérebro, que também interliga o
intestino com o centro da  fome/
saciedade, podendo impactar no
comportamento alimentar, afetando assim, a
qualidade e quantidade do que é consumido.?

A via neuronal associada ao intestino esta

conectada ao centro da fome/
saciedade e homeostase energeética,
atraveés de neurotransmissores

produzidos, tanto pelas células intestinais,
quanto  pela  microbiota,  modulando o
comportamento alimentar.?

Sabe-se também que algumas bactérias
participam da producao de
neurotransmissores  como a serotonina, que
regula o humor, o sono, O apetite, ©
comportamento, o ritmo circadiano e 0s
movimentos intestinais.®

80 a 90% da serotonina do corpo é sintetizada e centralizada no trato gastrointestinal
regulando o humor e o apetite, além de importante agao local para o controle, por exemplo,
dos movimentos peristalticos.®

Porém, estudos mostram que a disbiose intestinal pode gerar inflamacao, controlando o
metabolismo do triptofano e diminuindo a sintese de serotonina e melatonina, mudando assim
o comportamento alimentar do individuo de forma negativa. ?



Mais uma vez, fica evidente que a composicdo da dieta tem grande influéncia no
comportamento alimentar:2

Ativacao da via de

Alto consumo de alimentos ’ recompensa dopaminérgica, . Alteracdes da composicao de

ricos em gordura e agucar e com tendéncia ao vicio microrganismos — disbiose
pobre em fibras nesses alimentos

Intervengoes nutricionais

Para que a microbiota intestinal se torne saudavel, € importante que o planejamento alimentar
considere alguns passos:

=

1- Reduzir e evitar o 2- Incluir fibras, prebidticos e probidticos na alimentagéo.?
consumo de alimentos
inflamatdrios como por
exemplo, os industrializados. 3- Restaurar a integridade da mucosa intestinal, por
Incluir alimentos ricos em meio Qe uma dieta ri.ca em ngtrientes imporftante.s para a
propriedades digestivas e integridade da barreira intestinal, como as vitaminas: A, D,
enzimas.2 zinco e bmega 3.2
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E fundamental para a manutencdo do equilibrio conquistado, a readequacdo dos
fatores de estilo de vida que podem influenciar no desequilibrio do trato
gastrointestinal, por exemplo: melhorar os habitos alimentares, praticar exercicios fisicos
e utilizar suplementagéo adequada.™

A ingestao de fibras prebiodticas e probidticos € importante para contribuir com o
crescimento de bactérias comensais, como as bifidobactérias e os lactobacilos e
assim aumentar a producdo de AGCC que pode sinalizar as células enteroendocrinas para
a producao de peptideos ligados ao controle da ingestao alimentar, como: GLP-1 e PYY.2
Aléem disso, o0s prebidticos contribuem para diminuir a inflamacdo nos disturbios
inflamatorios intestinais e impedir a presenca de compostos inflamatoérios no cérebro.?

Ainda existemm  muitos estudos em andamento, principalmente para a
determinacdo de protocolos. Porém, fica claro que existe uma inter-relacao intensa
entre a microbiota, o eixo intestino-cérebro e as patologias mentais. Portanto, a
modulacao intestinal a partir da composicao nutricional da dieta, tem sido vista como
um alvo atraente para o desenvolvimento de novos tratamentos para uma variedade de
disturbios gastrointestinais e psiquiatricos.®
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e . . . Par ilibri
Auxilia o funcionamento do intestino Ajuda o intestino a funcionar com ara equ b io da Ajuda o intestino a funcionar e
um toque de cuidados a pele flora intestinal auxilia no combate aos radicais livres
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