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RESUMO

O intestino possui demasiada importancia na digestdo de alimentos e em sua extensdo existem
diversas espécies de microrganismos que comp8em o microbioma intestinal. A pesquisa
objetivou a determinagdo da importancia que os alimentos e o microbioma intestinal exercem
sobre o sistema nervoso. Foi realizada uma revisdo bibliografica de modo qualitativo e
retrospectivo, se utilizando de artigos cientificos e livros publicados nas bases de dados: Google
académico, Scientific Electronic Library Online (SciELO) Minha Biblioteca e Biblioteca
Virtual em Salde (BVS). A partir da revisao bibliografica, notou-se a predominancia dos filos
Bacteroidetes e Firmicutes no microbioma, sendo estes responsaveis diretamente ou
indiretamente pela produgédo de respostas anti-inflamatorias e pro-inflamatdrias; e que certas
bactérias destes filos s&o responsaveis pela producdo de alguns dos principais
neurotransmissores do sistema nervoso central e baseado nos estudos apresentados, podemos
relatar que o desequilibrio no eixo cérebro-intestino pode acarretar diversos disturbios como:
obesidade, Alzheimer, ansiedade e depressédo.

Palavras-chave: Distlrbios neuropsiquiatricos, Eixo cérebro-intestino, Distlrbios
neurodegenerativos.
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ABSTRACT

The intestine is very important in the food digestion and in its extension there are several species
of microorganisms that belongs to the intestinal microbiome. The research aimed to determine
the importance that food and the intestinal microbiome employs on the nervous system. A
qualitative and retrospective bibliographical review was carried out, using scientific articles and
books published in the databases: Google academic, Scientific Electronic Library Online
(SciELO) Minha Biblioteca and Biblioteca Virtual em Saude (BVS). Based on the bibliographic
review, the predominance of the Bacteroidetes and Firmicutes phyla in the microbiome was
noted, which are directly or indirectly responsible for the production of anti-inflammatory and
pro-inflammatory responses; and that certain bacteria of these phyla are responsible for the
production of some of the main neurotransmitters of the central nervous system. Based on the
studies presented, we can report that the imbalance in the brain-intestine axis can lead to several
disorders such as: obesity, Alzheimer's, anxiety and depression.

Keywords: Neuropsychiatric disorders, Brain-gut axis, Neurodegenerative disorders.

RESUMEN

El intestino es de gran importancia en la digestion de los alimentos y en su extension existen
varias especies de microorganismos que conforman el microbioma intestinal. La investigacion
tuvo como objetivo determinar la importancia que los alimentos y el microbioma intestinal
ejercen sobre el sistema nervioso. Se realizd una revision bibliografica cualitativa y
retrospectiva, utilizando articulos cientificos y libros publicados en las bases de datos: Google
Scholar, Scientific Electronic Library Online (SciELO) My Library y Virtual Health Library
(BVS). A partir de la revisién bibliogréfica, se observé el predominio de los filos Bacteroidetes
y Firmicutes en el microbioma, que son responsables directa o indirectamente de la produccién
de respuestas antiinflamatorias y proinflamatorias; y que ciertas bacterias de estos filos son
responsables de la produccién de algunos de los principales neurotransmisores del sistema
nervioso central y con base en los estudios presentados, podemos informar que el desequilibrio
en el eje cerebro-intestino puede causar varios trastornos como: obesidad, Alzheimer, ansiedad
y depresion.

Palabras clave: Trastornos neuropsiquiatricos, Eje cerebro-intestino, Trastornos
neurodegenerativos.

INTRODUCAO

Para suprir a necessidade humana, o alimento consumido recebe uma série de
processamentos e degradacOes para a retirada dos nutrientes ali contidos, e o intestino
delgado possui a funcdo de digestdo e a absorcdo de agua, sacarideos, aminoacidos,
minerais e vitaminas (SILBERNAGL; LANG, 2016). Conforme os estudos de Dinan et
al. (2015), o microbioma intestinal € primordial para a homeostase do corpo humano,
sendo composto por bacteérias, fungos, arqueas e virus de diferentes espécies, onde sdo

essenciais para a digestédo de polissacarideos, sintese de vitaminas e inibicdo de diversos

patdgenos.
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Visto a grande importancia do microbioma intestinal, pesquisadores ao redor do
mundo estdo realizando cada vez mais estudos acerca do eixo cérebro-intestino para a
determinacdo da importéncia que os alimentos e 0 microbioma intestinal exercem sobre
0 sistema nervoso, principalmente para o desenvolvimento de patologias
neurodegenerativas como o Alzheimer (ZHU et al., 2020). Tendo em vista 0 eixo
cérebro-intestino, essa pesquisa se deu com o objetivo de estudar bibliograficamente
quais sdo 0s mecanismos e a importancia que o microbioma intestinal possui para a
prevencdo e tratamento das principais patologias do sistema nervoso. A presente
pesquisa foi realizada por meio de revisdo bibliografica de modo qualitativo e
retrospectivo, onde se utilizaram artigos cientificos e livros publicados nas bases de
dados: Google académico, SciELO (Scientific Electronic Library Online) Minha
Biblioteca e BVS (Biblioteca Virtual em Saude), limitando-se a livros e artigos
publicados nas linguas portuguesa, inglesa e espanhola e que foram publicados no
periodo de 2012 a 2022, utilizando as seguintes palavras-chave: Gut microbiome;

nervous system; microbioma intestinal; sistema nervoso; e sistema nervoso.

O MICROBIOMA INTESTINAL

O microbioma intestinal refere-se ao ecossistema complexo de microorganismos
gue habitam o trato gastrointestinal humano, incluindo bactérias, virus, fungos e outros
micrdbios. Essa comunidade microbiana desempenha um papel fundamental na saude e
no funcionamento do corpo humano, influenciando uma ampla gama de processos
fisiologicos, desde a digestdo de alimentos até o funcionamento do sistema imunolégico
e até mesmo o humor e 0 comportamento.

A diversidade e a composicao do microbioma intestinal podem ser influenciadas
por uma variedade de fatores, como dieta, estilo de vida, uso de medicamentos (como
antibioticos), idade e genética. Manter um equilibrio saudavel no microbioma intestinal
é crucial para a manutencdo da salde geral do organismo.

Entre as fungdes importantes do microbioma intestinal estdo a digestédo e o
metabolismo de alimentos, a protecdo contra patdgenos, a modulagdo do sistema
imunolégico, a producéo de metabolitos benéficos e a comunicagéo bidirecional entre o
intestino e o cérebro.

Pesquisas recentes tém destacado a importancia do microbioma intestinal na

salde humana e seu potencial impacto em uma variedade de condi¢cBes médicas,
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incluindo disturbios gastrointestinais, disturbios metabolicos, disturbios neuroldgicos e
até mesmo condi¢cbes psiquiatricas. O entendimento mais profundo do microbioma
intestinal esta levando ao desenvolvimento de novas abordagens terapéuticas, incluindo
probidticos, prebidticos e terapias baseadas em microbioma, para melhorar a salude e

tratar uma variedade de doencas.

O Consorcio do Projeto Microbioma Humano (2012) realizou uma pesquisa com
242 adultos que demonstrou por meio de analises de sequenciamento metagenémico a
existéncia de diversos microrganismos, como por exemplo as bactérias inativas de
Prevotella copri, Staphylococcus aureus e Escherichia coli no microbioma intestinal.
Outros estudos da metagenémica indicam que no ser humano, o microbioma pode conter
cerca de 3,3 milhdes de genes diferentes (MORAES et al., 2014).

O recém-nascido possui uma quantidade inferior de espécies no microbioma
intestinal, porém entre dois e trés anos de idade, 0 microbioma passa a se tornar estavel
e possuir uma quantidade de espécies similar a de um adulto, sendo que ambos sdo
colonizados por filos Bacteroidetes e Firmicutes e estes dois filos sdo responsaveis por
90% do microbioma intestinal (MORAES et al., 2014; DURCO; MAYNARD, 2018).

As bactérias do filo Bacteroidetes sdo, em grande maioria, bactérias gram-
negativas que podem ser encontradas no intestino delgado e grosso em forma de
bastonetes e cocobacilos, onde algumas espécies possuem propriedades moduladoras no
sistema imunoldgico e propriedades fermentativas para a digestdo. Em contrapartida, as
bactérias do filo Firmicutes sdo predominantemente gram-positivas, e algumas espécies
sdo responsaveis pela inducado da inflamacéo. Alguns estudos demonstram a relagdo dos
dois filos com a obesidade, onde o filo Firmicutes é maior quando comparada a de
Bacteroidetes na microbiota intestinal de obesos (DURCO; MAYNARD, 2018). A
alimentacdo € diretamente proporcional a proliferacdo destas bactérias, onde alimentos
gordurosos aumentam a producao de Firmicutes enquanto a ingestéo de fibras, frutas e
hortalicas aumentam a producdo dos derivados da fermentacdo, diminuindo a
quantidade de bactérias Firmicutes (DURCO; MAYNARD, 2018; ZHU et al., 2020 ).

A ALIMENTACAO “FAST FOOD”
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A alimentacdo fast food, caracterizada por sua disponibilidade imediata e
conveniéncia, tem se tornado uma parte significativa da dieta moderna em muitas
sociedades ao redor do mundo. Essa forma de alimentagdo é predominante em cadeias
de restaurantes de servico rapido, que oferecem uma variedade de opcdes alimentares
com tempos de preparo rapidos e precos acessiveis. No entanto, enquanto esses
alimentos podem satisfazer necessidades imediatas de fome e conveniéncia, eles
frequentemente carecem de valor nutricional substancial e podem contribuir para uma
série de consequéncias adversas a salde.

Uma caracteristica marcante dos alimentos fast food € sua composicédo
nutricional desequilibrada. Geralmente, esses alimentos sdo ricos em calorias, gorduras
saturadas, gorduras trans, agUcares refinados e sédio, enquanto sdo deficientes em
nutrientes essenciais como vitaminas, minerais e fibras. O consumo regular desses
alimentos pode levar a uma ingestdo caldrica excessiva e desequilibrada, contribuindo
para o desenvolvimento de obesidade e uma série de doencas cronicas, incluindo
diabetes tipo 2, doencas cardiovasculares e hipertensao.

Além disso, a alta ingestdo de alimentos processados e fast food pode impactar
negativamente a salde metabolica, promovendo a resisténcia a insulina e a disfuncéo
metabolica. A presenca de gorduras trans e saturadas em muitos alimentos fast food
também esta associada a um aumento do risco de doencas cardiovasculares, ao elevar
os niveis de colesterol LDL ("ruim") e diminuir os niveis de colesterol HDL ("bom").

Outra preocupacao importante relacionada a alimentacdo fast food é o seu
potencial impacto sobre a microbiota intestinal. Estudos tém demonstrado que uma dieta
rica em alimentos processados e pobres em fibras pode levar a alteragdes na composicéo
e diversidade da microbiota intestinal, o que pode ter consequéncias negativas para a
salde digestiva e imunologica.

Embora a alimentacdo fast food possa ser uma opgdo ocasional para algumas
pessoas, seu consumo regular deve ser evitado ou limitado. Optar por uma dieta baseada
em alimentos frescos, integrais e nutritivos ¢ fundamental para promover a salde e
prevenir doencas. Educar-se sobre os efeitos negativos da alimentagéo fast food e fazer
escolhas alimentares conscientes sdo passos importantes para cultivar habitos
alimentares saudaveis e sustentaveis ao longo da vida.

Devido a intensa demanda psicoldgica e fisica do dia a dia do ser humano, cada

vez mais pessoas passaram a adotar a alimentagao “fast food” por ser um tipo de comida

de preparo rapido e mais palatavel, porém estes tipos de alimentos possuem alto teor de
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sal, acucares e gorduras que prejudicam a saude em diversos aspectos, e que inclusive
levam a criacdo de adipocitos fazendo o corpo armazenar a grande quantidade de
gorduras ingeridas durante o dia, e ao longo do tempo, é possivel que se desenvolvam
distdrbios como a obesidade e Diabetes Melittus (BEZERRA et al., 2013) segundo o
estudo de Myles (2014) os adipdcitos secretam substancias inflamatorias e até mesmo o
fator de necrose tumoral.

A preocupacdo com a saude e a alimentacéo é um tema cada vez mais relevante
no contexto brasileiro contemporaneo. Estudos como o realizado por Bezerra et al.
(2013) evidenciam uma tendéncia preocupante: o0 aumento da ingestao de alimentos com
alto teor de gorduras e baixo valor nutricional.

Nessa pesquisa, que abrangeu uma amostra significativa de 34.003 individuos
no Brasil, constatou-se que 40% dos participantes relataram realizar a ingestdo de
alimentos fora de casa com frequéncia. Entre os alimentos mais consumidos, destacam-
se bebidas alcodlicas, salgadinhos fritos e assados, pizza, e outros itens similares.

Esses resultados levantam questdes importantes sobre os habitos alimentares da
populacdo brasileira e os possiveis impactos na saude publica. A preferéncia por
alimentos ricos em gorduras e pobres em nutrientes essenciais pode contribuir para o
aumento de problemas de satde, como obesidade, diabetes e doencas cardiovasculares.

Diante desse cenério, torna-se crucial promover a conscientizacdo sobre a
importancia de uma alimentacdo balanceada e saudavel, incentivando escolhas
alimentares mais nutritivas e equilibradas. Estratégias como educacdo nutricional,
politicas publicas de incentivo a producdo e consumo de alimentos saudaveis, e
regulamentacdo do setor alimenticio podem desempenhar um papel fundamental na

promocdo da salde e na prevencao de doencas relacionadas a alimentacdo inadequada.

E essencial que a sociedade como um todo, incluindo individuos, empresas e
governo, atue de forma colaborativa para enfrentar esse desafio e garantir um futuro
mais saudavel e sustentavel para todos.

A alimentacdo baseada em alimentos gordurosos sem a ingestao de vitaminas e
minerais essenciais para o ser humano podem desencadear diversos disturbios. A baixa
ingestdo de: dmega-3, magnésio, zinco, triptofano, vitaminas do complexo B e vitamina
D ¢ relatada como um dos principais desencadeadores da depressdo (SEZINI; GIL,
2014).
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O sistema gastrointestinal, que inclui o estbmago, o intestino delgado e o
intestino grosso, € um dos sistemas mais complexos e importantes do corpo humano.
Ele é responsavel por digerir alimentos, absorver nutrientes e eliminar residuos. No
entanto, a ciéncia moderna tem descoberto que o sistema gastrointestinal é muito mais
do que isso. De fato, o intestino é frequentemente chamado de “segundo cérebro™ do
corpo humano. O que isso significa exatamente? Em termos simples, o sistema
gastrointestinal contém um sistema nervoso proprio, conhecido como sistema nervoso
entérico (SNE), que funciona independentemente do sistema nervoso central (SNC) do
corpo, que € responsavel pela maioria das funcdes cerebrais. O SNE é composto por
cerca de 500 milhdes de neurdnios e é considerado a maior rede de neurénios fora do
cerebro.

O SNE é capaz de controlar muitas fungbes gastrointestinais, incluindo o
movimento muscular ao longo do trato gastrointestinal, a secrecdo de enzimas e a
absorcédo de nutrientes. Além disso, 0 SNE pode receber informacgdes do SNC e enviar
sinais de volta, o que significa que o sistema gastrointestinal e o cérebro estdo em
constante comunicacdo. De fato, cerca de 90% das fibras do nervo vago, que é uma das
principais vias de comunicacgdo entre o intestino e o cérebro, transportam informacGes
do intestino para o cérebro.

Mas o que isso tem a ver com o intestino sendo chamado de "segundo cérebro™?
Bem, a conexao entre o intestino e o cérebro é muito mais profunda do que simplesmente
enviar sinais nervosos. Pesquisas recentes mostram que o microbioma intestinal, que é
composto por trilhdes de bactérias que vivem no intestino, também desempenha um
papel importante na comunicacdo entre o intestino e o cérebro. De fato, a microbiota
intestinal é considerada um "6rgdo metabdlico” que pode afetar o0 comportamento, o
humor e até mesmo a cognicao do hospedeiro.

O sistema nervoso entérico (SNE), muitas vezes chamado de "segundo cérebro”,
desempenha um papel multifacetado no controle das funcgdes gastrointestinais. Este
sistema intrincado é responsavel por regular uma variedade de processos essenciais,
incluindo o movimento muscular ao longo do trato gastrointestinal, a secrecdo de

enzimas digestivas e a absorcéo de nutrientes vitais para o corpo humano.
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A comunicacao entre o intestino e o cérebro € uma via bidirecional complexa. O
SNE é capaz de receber informac6es do sistema nervoso central (SNC) e enviar sinais
de volta, criando uma relacdo de constante feedback entre os dois sistemas.
Surpreendentemente, cerca de 90% das fibras do nervo vago, uma importante via de
comunicacdo entre o intestino e o cérebro, transportam informacdes do intestino para o

cérebro, demonstrando a importancia dessa conexao.

Além dos sinais nervosos, a interacdo entre o intestino e o cérebro é influenciada
pelo microbioma intestinal. Este ecossistema complexo de trilhdes de microorganismos,
incluindo bactérias, virus e fungos, desempenha um papel crucial na salide e no bem-
estar do hospedeiro. O microbioma intestinal é considerado um "6rgao metabolico"
devido a sua capacidade de produzir metabdlitos e influenciar a funcéo fisiologica do
corpo.

Pesquisas recentes tém destacado a influéncia do microbioma intestinal no
comportamento, no humor e até mesmo na cogni¢do. Desvios na composi¢do e na
diversidade do microbioma foram associados a uma variedade de condi¢des de salde,
incluindo distarbios gastrointestinais, disturbios psiquiatricos e doencas neurologicas.

Portanto, manter um microbioma intestinal saudavel por meio de uma dieta
equilibrada, ingestdo de probidticos e cuidados com a saude intestinal pode ter
implicacdes significativas para a salde fisica e mental. A compreensdo mais profunda
da complexa interacdo entre o intestino, o cérebro e o microbioma oferece oportunidades
empolgantes para o desenvolvimento de novas abordagens terapéuticas e intervengoes
para uma variedade de condi¢Ges médicas.

Os cientistas descobriram que o microbioma intestinal pode afetar a producéo de
neurotransmissores no cérebro, incluindo serotonina, dopamina e &cido gama-
aminobutirico (GABA), que desempenham um papel importante no humor e no
comportamento. Além disso, 0 microbioma intestinal pode afetar a resposta do sistema
imunoldgico, a regulacdo do apetite e até mesmo a inflamacg&o do corpo.

Essas descobertas tém implicacGes significativas para a salde e o bem-estar humano.
Por exemplo, a disbiose intestinal, que é um desequilibrio no microbioma intestinal, foi
associada a varias doengas, incluindo doencas inflamatorias intestinais, sindrome do
intestino irritavel, depressdo e ansiedade. Ao entender melhor a conexdo entre o

intestino e o cérebro, os cientistas podem desenvolver novas terapias e tratamentos para

essas doencas.
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As comunicacdes do eixo cérebro-intestino ocorrem principalmente pelas
interconexfes de natureza simpatica (causando a diminuicdo do peristaltismo —
relaxamento da musculatura) e parassimpatica (causando a ativacdo do peristaltismo —
contracdo da musculatura) em nervos aferentes e eferentes do sistema nervoso central
(RIBEIRO; ANTUNES, 2016).

A transmisséo de informagdes do cérebro ao intestino € projetada pela via vagal
com origem no nucleo motor dorsal do vago e enviada ao ganglio mais préximo ao
intestino, j& pela via simpatica se da pelos nervos esplancnicos projetados pela coluna
intermediolateral (RIBEIRO; ANTUNES, 2016).

A transmissdo de informacdes do intestino ao cérebro € projetada através da
medula espinhal pelos nervos aferentes simpaticos e, existe também a neurotransmisséo
vagal onde as informaces vicerais ascendem ao nucleo do trato solitario (NTS) os
sinais enviados do intestino ao cérebro (e vice-versa) por via do 10° par de nervos
cranianos, 0 nervo vago, que este inclusive demonstrou capacidade anti-inflamat6ria em
estudos, e muitos dos efeitos do microbioma intestinal na fungdo cerebral sdo
dependentes da ativacdo vagal (RIBEIRO; ANTUNES, 2016; DINAN et al, 2015).

O microbioma intestinal também é capaz de gerar efeitos indiretos no sistema
nervoso a partir dos efeitos gerados por via do sistema imune inato com a liberagéo de
citocinas como as interleucinas-1 e interleucinas-6 e sua liberacdo ativam e
potencializam a liberacdo do horménio liberador de corticotrofina no hipotalamo, tendo
acao pré-inflamatoria (DINAN et al, 2015).

A barreira hematoencefalica separa 0 SNC do sangue periférico, e existem uma
extensa variedade de doencas crbnicas ndo transmissiveis associados as disfungdes
induzidas por micrébios como: a ansiedade, depressao, transtornos do espectro autista,
doenca de Parkinson, doenca de Alzheimer e até mesmo esquizofrenia, porém o
mecanismo em que 0s micrébios induzem a aparicdo destas doencas ainda € incerto
(MORAES et al., 2014; ZHU et al., 2020). Estudos relataram que algumas bactérias do
microbioma intestinal s@o responsaveis pela producao de neurotransmissores o que pode
ser o possivel desencadeador das doencas supracitadas, onde Dinan et al. (2015) afirma
gue dentre o microbioma, podem se encontrar certas bactérias produzem tipos
especificos de neurotransmissores, sendo elas: bactérias do género Lactobacillus e
Bifidobacterium que produzem o neurotransmissor acido gama-aminobutirico (GABA);

algumas bactérias do género Lactobacillus produzem o neurotransmissor acetilcolina
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(Ach); e algumas bactérias do género Escherichia, Bacillus e Saccharomyces podem
produzir o neurotransmissor serotonina (5-HT).

Os neurotransmissores sao moléculas com a fungdo de sinalizar e transmitir uma
informacao fisioldgica, e os que sdo produzidos pelo microbioma (GABA, Ach e 5-HT)
sdo alguns dos principais neurotransmissores do SNC, sendo responsaveis por grande
parte das atividades neuroldgicas do ser humano. O neurotransmissor GABA é o
principal neurotransmissor inibitério do SNC, causando a sedacéo e seus baixos niveis
estdo diretamente ligados a ansiedade, e este é o0 alvo terapéutico dos medicamentos
benzodiazepinicos e barbituricos. O neurotransmissor Ach participa dos mecanismos de
memdria e aprendizagem, seus baixos niveis estdo diretamente ligados a doenca de
Alzheimer e este é o alvo terapéutico dos medicamentos Anticolinesterasicos. O
neurotransmissor serotonina € o principal neurotransmissor responsavel pelo humor, e
seus baixos niveis estdo diretamente ligados a depressao, sendo alvo dos medicamentos
inibidores da monoamino-oxidase, antidepressivos triciclicos e inibidores seletivos da
recaptacao de serotonina (CUNHA et al., 2020). Dietas ricas em frutas, gréos integrais,
vegetais e peixes demonstraram a reducdo da recorréncia de inflamacao intestinal e de

neuro-degeneracdo (ZHU et al., 2020).

IMPACTO DO MICROBIOMA NA SAUDE MENTAL E COMO O MANTER
SAUDAVEL

A influéncia do microbioma intestinal na saide mental tem sido objeto de

extensa pesquisa nas Ultimas décadas. Evidéncias cientificas crescentes sugerem que o
microbioma intestinal desempenha um papel significativo em condi¢des neuroldgicas e
psiquiatricas, como ansiedade, depressdo, autismo e doenca de Parkinson.
Estudos em animais e em humanos tém demonstrado uma associa¢do entre o
desequilibrio do microbioma intestinal e distarbios de humor, como ansiedade e
depressao. Pesquisas mostram que individuos com transtornos de ansiedade e depressao
tendem a ter uma composicdo diferente de bactérias intestinais em comparagdo com
individuos saudaveis. Além disso, intervencdes que visam modificar o0 microbioma,
como o uso de probioticos e prebidticos, tém mostrado resultados promissores na
melhoria dos sintomas de ansiedade e depressdo em alguns estudos.

Embora a causa do autismo seja multifatorial e complexa, pesquisas recentes

sugerem que o microbioma intestinal pode desempenhar um papel na sua patogénese.
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Estudos tém encontrado diferencas na composi¢do do microbioma entre individuos com
autismo e controles saudaveis. Além disso, alguns estudos mostraram que a
manipulacdo do microbioma, por meio de probidticos ou dieta, pode melhorar os
sintomas comportamentais em crian¢as com autismo. No entanto, mais pesquisas sao
necessarias para entender melhor essa relacéo.

Estudos epidemioldgicos tém mostrado uma associa¢do entre disturbios
gastrointestinais e a doenca de Parkinson, sugerindo uma possivel ligacdo entre o
intestino e o cérebro nesta condicdo. Pesquisas recentes indicam que alteragdes no
microbioma intestinal podem desempenhar um papel na progressao da doenca de
Parkinson. Além disso, estudos em modelos animais e em humanos tém explorado o
potencial de terapias direcionadas ao microbioma para ajudar a modular a progressao da
doenca de Parkinson e seus sintomas motores e ndo motores. (Cryan et all, 2012)

Embora essas evidéncias sejam promissoras, € importante ressaltar que ainda ha
muito a ser compreendido sobre a relacdo entre 0 microbioma intestinal e as condigdes
neuroldgicas e psiquiatricas. Mais pesquisas sd0 necessarias para elucidar os
mecanismos subjacentes e para desenvolver intervencdes terapéuticas direcionadas ao
microbioma que possam ser eficazes e seguras para o tratamento dessas condicdes.

Promover a saude do microbioma intestinal € essencial para garantir o equilibrio
e a diversidade adequados de microorganismos no trato gastrointestinal. Aqui estdo
algumas estratégias que podem ser adotadas para alcancar esse objetivo:

Uma dieta rica em fibras desempenha um papel fundamental na promogéo da
salde intestinal. Alimentos como frutas, vegetais, legumes, graos integrais, sementes e
nozes sdo excelentes fontes de fibras que alimentam as bactérias benéficas do intestino.

Alimentos fermentados, como iogurte natural, kefir, chucrute, kimchi e
kombucha, sdo ricos em bactérias probioticas benéficas que podem ajudar a fortalecer
0 microbioma intestinal.

A reducdo do estresse é importante, pois 0 estresse cronico pode afetar
negativamente o microbioma intestinal. Praticar técnicas de gerenciamento do estresse,
como meditacéo, yoga, exercicios fisicos regulares e terapia cognitivo-comportamental,

pode ajudar a reduzir o estresse e promover um microbioma saudavel.

O uso prudente de antibi6ticos é crucial para proteger o microbioma intestinal.

Antibioticos podem ser necessarios para tratar infeccdes bacterianas, mas seu uso

excessivo ou inadequado pode causar danos ao microbioma. Portanto, é importante usar
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antibioticos apenas quando prescritos por um profissional de satde e seguir as instrucées
de dosagem corretamente.

A ingestdo de probidticos e prebioticos pode ser benéfica para promover um
microbioma saudavel. Os probidticos séo cepas de bactérias benéficas que podem ajudar
a repovoar e fortalecer o microbioma intestinal. Os prebidticos séo fibras ndo digeriveis
que alimentam as bactérias benéficas. Consumir alimentos ricos em probidticos, como
iogurte, e suplementos probidticos, juntamente com alimentos ricos em prebi6ticos,
como alho, cebola, alcachofra e bananas, pode ser benéfico para promover um
microbioma saudavel.

Evitar alimentos ultraprocessados e ricos em aglcares é importante, pois esses
alimentos podem promover o crescimento de bactérias prejudiciais no intestino. Optar
por alimentos integrais e minimamente processados pode ajudar a manter um
microbioma saudavel. (Mayer et all, 2014)

Essas estratégias podem ser incorporadas ao estilo de vida diario para promover
um microbioma intestinal saudavel, o que por sua vez pode beneficiar a digestdo, o

sistema imunoldgico e até mesmo a salde mental.

CONSIDERACOES FINAIS

A alimentagdo dos seres humanos atualmente vem se baseando em comidas
gordurosas, com alto teor de aclcar o que pode acarretar diversas disfuncdes, incluindo
a ansiedade e depressdo. O microbioma intestinal pode conter diversos microrganismos
diferentes, como as bactérias oportunistas Prevotella copri, Staphylococcus aureus e
Escherichia coli (MORAES et al., 2014), porém ele é colonizado cerca de 90% pelos
filos Bacteroidetes e Firmicutes que Sdo responsaveis por diversos processos
fisioldgicos e que sdo diretamente ligados a obesidade (MORAES et al., 2014; DURCO;
MAYNARD, 2018).

Existem diversas interacdes que 0 eixo cérebro-intestino possui sobre o corpo
humano, onde o microbioma se demonstrou diretamente ou indiretamente responsavel:
pelos sinais anti-inflamatorios enviados pelo 10° par de nervos, o nervo vago; pela
liberacdo de citocinas com resultados pro-inflamatorias; pela producdo de

neurotransmissores, e que na sua falta podem acarretar doencas cronicas néo

transmissiveis como a doenca de Alzheimer, ansiedade e depressdo, sendo estes
possiveis alvos da terapia medicamentosa (DINAN et al, 2015; CUNHA et al., 2020).
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