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RESUMO

A relacdo entre alimentacdo e salude mental tem ganhado destaque nas pesquisas cientificas,
especialmente no que diz respeito a interconexdo entre o intestino e o cérebro. A microbiota intestinal,
composta por trilhGes de microrganismos, interage de maneira complexa com o sistema nervoso central
(SNC) por meio de vias neurais, hormonais e imunolégicas. Com base em um guia de nutrigdo clinica,
fica evidente que a intervencao dietética pode otimizar a funcéo do eixo microbiota-intestino-cérebro,
promovendo tanto a saude digestiva quanto a mental. A analise das interagfes entre dieta, microbiota
e saude mental pode contribuir para o desenvolvimento de abordagens inovadoras no tratamento de
condi¢gBes neuropsiquiatricas. O objetivo desta monografia é investigar a relagdo entre a nutricdo
comportamental e o eixo intestino-cérebro, com foco nas interagdes entre a microbiota intestinal e a
salde mental, através de uma revisao da literatura, pretendendo identificar evidéncias que sustentem
a hipétese de que uma alimentacao saudavel pode promover um microbioma saudavel, contribuindo
para a prevencao e manejo de distlrbios neuropsiquiatricos, como depresséo e ansiedade. Conclui-se
gue o estudo do comportamento alimentar e sua relagdo com o eixo intestino-cérebro revela uma
complexa interconexd@o entre a microbiota intestinal, o sistema nervoso central e o bem-estar mental.

PALAVRAS-CHAVE: Comportamento alimentar. Microbiota intestinal. Eixo intestino-cérebro.
Neurotransmissores. Inflamagéo sistémica.

ABSTRACT

The relationship between food and mental health has gained prominence in scientific research,
especially with regard to the interconnection between the intestine and the brain. The intestinal
microbiota, made up of trillions of microorganisms, interacts in a complex way with the central nervous
system (CNS) through neural, hormonal and immunological pathways. Based on a clinical nutrition
guide, it is clear that dietary intervention can optimize the function of the microbiota-gut-brain axis,
promoting both digestive and mental health. Analyzing the interactions between diet, microbiota and
mental health can contribute to the development of innovative approaches to treating neuropsychiatric
conditions. The objective of this monograph is to investigate the relationship between behavioral
nutrition and the gut-brain axis, focusing on the interactions between the intestinal microbiota and mental
health, through a review of the literature, aiming to identify evidence that supports the hypothesis that a
healthy diet healthy can promote a healthy microbiome, contributing to the prevention and management
of neuropsychiatric disorders such as depression and anxiety. It is concluded that the study of eating
behavior and its relationship with the gut-brain axis reveals a complex interconnection between the
intestinal microbiota, the central nervous system and mental well-being.

KEYWORDS: Eating behavior. Intestinal microbiota. Gut-brain axis. Neurotransmitters. Systemic
inflammation.

RESUMEN

La relacion entre la alimentacion y la salud mental ha ganado protagonismo en la investigacion
cientifica, especialmente en lo que respecta a la interconexién entre el intestino y el cerebro. La
microbiota intestinal, formada por billones de microorganismos, interactia de forma compleja con el
sistema nervioso central (SNC) a través de vias neuronales, hormonales e inmunolégicas. A partir de
una guia de nutricién clinica, es evidente que la intervencion dietética puede optimizar la funcién del
eje microbiota-intestino-cerebro, favoreciendo tanto la salud digestiva como la mental. El andlisis de las
interacciones entre la dieta, la microbiota y la salud mental puede contribuir al desarrollo de enfoques
innovadores en el tratamiento de las enfermedades neuropsiquiatricas. El objetivo de este monogréfico
es investigar la relacion entre la nutricion conductual y el eje intestino-cerebro, centrandose en las
interacciones entre la microbiota intestinal y la salud mental, a través de una revisién de la literatura,
con la intencion de identificar evidencias que apoyen la hipotesis de que una dieta saludable puede
promover un microbioma saludable, contribuyendo a la prevencion y tratamiento de los trastornos
neuropsiquiatricos. como la depresion y la ansiedad. Se concluye que el estudio de la conducta
alimentaria y su relacion con el eje intestino-cerebro revela una compleja interconexién entre la
microbiota intestinal, el sistema nervioso central y el bienestar mental.

PALABRAS CLAVE: Comportamiento alimentario. Microbiota intestinal. Eje intestino-cerebro.
Neurotransmisores. Inflamacién sistémica.
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1. INTRODUCAO

Nos ultimos anos, a relacdo entre alimentacdo e saude mental tem ganhado destaque nas
pesquisas cientificas, especialmente no que diz respeito a interconexao entre o intestino e o cérebro.
Esse elo é mediado por um sistema conhecido como eixo microbiota-intestino-cérebro (EMIC), o qual
desempenha um papel fundamental na manutencéo da saude fisica e mental. Estudos indicam que a
dieta exerce um impacto significativo sobre esse eixo, influenciando diretamente o bem-estar
psicol6gico, o comportamento, e a predisposicdo para doencas neuroldgicas e psiquiatricas (Tonini;
Santos Vaz; Mazur, 2020).

A microbiota intestinal, composta por trilhdes de microrganismos, interage de maneira
complexa com o sistema nervoso central (SNC) por meio de vias neurais, hormonais e imunolégicas.
O metabolismo do triptofano, precursor da serotonina, € um dos mecanismos centrais que conectam a
funcao intestinal e cerebral, sendo fundamental para a regulagdo do humor e da sadde mental (Jia et
al., 2022). Além disso, 0 nervo vago, que conecta diretamente o intestino ao cérebro, também
desempenha um papel critico na mediagao das respostas metabdlicas e inflamatoérias associadas a
obesidade e ao diabetes (Longo; Rizza; Federici, 2023).

Com base em um guia de nutricdo clinica, fica evidente que a intervencgdo dietética pode
otimizar a funcao do eixo microbiota-intestino-cérebro, promovendo tanto a saude digestiva quanto a
mental (Roth et al, 2021). Esse campo emergente, conhecido como psiquiatria nutricional, propde que
a modulacéo da dieta pode ser uma estratégia eficaz no tratamento de condicdes como depressao e
ansiedade, ao impactar positivamente a microbiota intestinal e, consequentemente, o cérebro (Clark;
Mach, 2016).

A escolha deste tema € justificada pela crescente evidéncia cientifica que aponta para a
interconexdo entre o intestino e o cérebro, conhecida como eixo intestino-cérebro. Estudos recentes
tém demonstrado que a microbiota intestinal desempenha um papel crucial na regulacdo do humor e
na modulacdo de fungBes cognitivas (Freitas Junior et al., 2024). Além disso, praticas nutricionais
adequadas podem influenciar positivamente essa relagdo, promovendo uma maior diversidade
microbiana e, consequentemente, melhorando a salde mental (Souzedo, Bizarro, Pereira, 2020).

Diante disso, a pesquisa se torna relevante ndo apenas para o campo da nutricdo, mas também
para a psicologia e psiquiatria, ao oferecer insights sobre intervencdes alimentares que podem ser
utilizadas como parte de estratégias terapéuticas integradas. A andlise das interacdes entre dieta,
microbiota e sadde mental pode contribuir para o desenvolvimento de abordagens inovadoras no
tratamento de condi¢des neuropsiquiatricas.

O objetivo desta monografia € investigar a relagcdo entre a nutricdo comportamental e o eixo
intestino-cérebro, com foco nas interacdes entre a microbiota intestinal e a sallde mental. A pesquisa
busca compreender como a alimentacéo e a composi¢ao da microbiota influenciam nao apenas o bem-
estar fisico, mas também aspectos emaocionais e cognitivos dos individuos. Através de uma revisdo da

literatura, pretende-se identificar evidéncias que sustentem a hipétese de que uma alimentacéo
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saudavel pode promover um microbioma saudavel, contribuindo para a prevencao e manejo de
disturbios neuropsiquiatricos, como depressao e ansiedade.

Os objetivos especificos sdo examinar a intera¢@o entre Microbiota Intestinal e Saude Mental,
analisando as evidéncias cientificas que relacionam a microbiota intestinal com condi¢des de saude
mental, como ansiedade e depresséo, destacando o papel das substancias produzidas pelo intestino
na modulacéo do humor; identificar comportamentos alimentares e suas implica¢gdes, incluindo habitos
e preferéncias, que afetam a sadde intestinal e, consequentemente, o bem-estar psicolégico; avaliar
estratégias de nutricdo comportamental, explorando as abordagens que podem ser utilizadas para
promover uma alimentacdo saudavel, considerando aspectos emocionais, sociais e culturais que
impactam as escolhas alimentares e; analisar a eficacia da terapia cognitivo-comportamental (TCC) na
Nutricdo, investigando se pode ser aplicada na nutricdo para modificar comportamentos alimentares

disfuncionais e melhorar a relagcéo dos individuos com a comida.

2. METODOS

Esta revisdo de literatura foi conduzida utilizando uma abordagem narrativa, que permite uma
andlise ampla e critica sobre as interagGes entre o comportamento alimentar e a relagdo entre o
intestino e o cérebro. O método de revisdo narrativa foi escolhido por possibilitar a integracéo de
estudos de diferentes areas de conhecimento, como a nutricdo, psiquiatria, gastroenterologia e
neurociéncia, favorecendo a construgcao de uma visao holistica sobre o tema.

A busca foi realizada nas seguintes bases de dados: PubMed, Scopus, Web of Science e
Google Scholar. As palavras-chave utilizadas foram: "comportamento alimentar", "microbiota intestinal”,
"eixo intestino-cérebro”, "neurotransmissores” e "inflamacao sistémica". Os termos foram combinados
utilizando operadores booleanos (AND/OR) para refinar os resultados e obter uma gama diversificada
de estudos.

Foram utilizados artigos cientificos, livros e capitulos de livros, teses e dissertagfes, além de
relatérios e diretrizes, que discutiam a importancia da nutricdo na salde mental e, os critérios para
inclusdo dos estudos na revisdo foram os estudos publicados nos ultimos 10 anos (2013-2023) com
foco em artigos revisados por pares, para assegurar a atualidade das informacdes; pesquisas que
abordassem diretamente a relagéo entre nutricdo comportamental, microbiota intestinal e saide mental
e artigos que apresentem metodologias claras e resultados relevantes sobre o tema.

Os critérios de excluséo incluiram os artigos que néo focaram diretamente na relacdo entre
comportamento alimentar e o eixo intestino-cérebro e os estudos com amostras populacionais muito
especificas, como doencas raras ou condi¢cdes extremas, que ndo representavam a populagdo em
geral.

Os estudos selecionados foram analisados e categorizados de acordo com o impacto da
microbiota intestinal no comportamento alimentar, a influéncia da dieta no eixo intestino-cérebro, os

mecanismos neuroquimicos e metabdlicos envolvidos na interagao intestino-cérebro e a relagédo entre



os distlrbios intestinais e saude mental. Cada estudo foi avaliado em termos de relevancia, qualidade
metodoldgica e contribuicdes para o entendimento da conexao entre o comportamento alimentar e o

intestino-cérebro.

3. REFERENCIAL TEORICO

A microbiota humana é o termo usado para descrever a totalidade de bactérias, arqueas,
fungos, virus e protozodrios que habitam nosso organismo. A maioria deles (cerca de 80% do total)
reside no trato gastrointestinal em uma proporc¢éo igual a cerca de 1011-1012 micrébios por mililitro
(mL). A microbiota é composta predominantemente por dois filos denominados Firmicutes e
Bacteroidetes que juntos representam cerca de 70-80% da totalidade microbiana; outros filos sédo
Proteobacteria, Verrucomicrobia, Actinobacteria e Fusobacteria. A microbiota estabelece uma relacéo
mutualistica com o hospedeiro e pode produzir milhdes de metabdlitos ativos que irdo interagir com as
redes complexas do nosso corpo. A microbiota intestinal deve ser concebida como um “érgao” dindmico
capaz de influenciar a absor¢céo, o metabolismo e o armazenamento de nutrientes ingeridos. Exerce
também fendmenos competitivos com microbios patogénicos na busca de nutrientes e na colonizacao
de nichos ecoldgicos (fungbes de barreira) e modula a funcionalidade do trato gastrointestinal,
interagindo com a sensibilidade visceral, motilidade, digestao e secre¢éo de substancias (Gibiino et al.,
2021).

3.1. Eixo Microbiota-Intestino-Cérebro

A microbiota humana é uma entidade Unica e complexa, semelhante a uma impressao digital,
com variacdes significativas entre individuos e até mesmo dentro do mesmo individuo ao longo do
tempo. Essa diversidade € influenciada por varios fatores ambientais, incluindo localizag&o geografica,
hébitos alimentares e exposicdo a antibidticos. Além disso, existem influenciadores externos que
podem alterar a composigdo e equilibrio da microbiota, afetando a homeostase corporal e predispondo
a diversas doencgas. Esses fatores externos podem modificar a quantidade e qualidade dos
microrganismos presentes na microbiota, comprometendo a salde geral do individuo (Gibiino et al.,
2021).

O EMIC é um sistema de comunicagédo bidirecional que conecta o sistema nervoso entérico,
localizado no trato gastrointestinal, ao sistema nervoso central (SNC).A microbiota intestinal € composta
por trilhdes de microrganismos que desempenham papéis fundamentais em varias funcdes bioldgicas,
incluindo metabolismo, funcdo enddcrina, neuronal e imune. O EMIC é um sistema de comunicacao
bidirecional que conecta o trato gastrointestinal ao sistema nervoso central (SNC), mediado por vias
neurais, hormonais e imunoldgicas (Patel et al., 2024). A pesquisa sugere que a composicao da
microbiota pode influenciar o humor e o comportamento do hospedeiro através da producdo de

neurotransmissores e metabolitos (Kang; Wuang, 2024)
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3.2. Microbiota Intestinal e Comportamento Alimentar

A composicao da microbiota intestinal pode afetar diretamente os comportamentos alimentares.
Estudos demonstram que microrganismos intestinais produzem metabdlitos que atuam como
reguladores do apetite, influenciando a saciedade e as preferéncias alimentares. Por exemplo, a
producéo de acidos graxos de cadeia curta pela microbiota pode estimular a liberagcdo de horménios
gue promovem a sensacdo de saciedade. Além disso, uma dieta rica em fibras pode promover uma
diversidade microbiana saudavel, enquanto dietas ricas em aglcares e gorduras saturadas podem levar
a disbiose, alterando o comportamento alimentar e contribuindo para distdrbios como obesidade e
diabetes (Cancado, 2023).

A disbiose intestinal pode influenciar significativamente o humor e agravar quadros de
depressdo. Além disso, pode afetar o comportamento alimentar, levando a uma maior seletividade por
alimentos que contribuem para o ganho de peso. Isso ocorre porque 0 microbioma intestinal
desempenha um papel fundamental na producdo de hormbnios essenciais, como a serotonina,
conhecida como o 'horménio da felicidade', e 0 GABA, que regula o sistema nervoso central. Quando
h& desequilibrio no GABA, podem surgir comportamentos agressivos, impulsivos e ansiosos, além de
compulsdo por alimentos mais palataveis e caléricos. Essa relacdo entre microbiota intestinal e
comportamento alimentar € mediada pelas fun¢cdes do microbioma, que interage com o metabolismo,
sistema imune e producao de horménios. Portanto, € fundamental considerar a relagéo entre microbiota
intestinal e salde mental para entender melhor os mecanismos subjacentes aos transtornos

alimentares e mentais (Lima; Rosa; Pecanha, 2022).
3.3. Relacbes entre Dieta e Microbiota

A dieta desempenha um papel crucial na modulagédo da microbiota intestinal. Dietas ricas em
fibras vegetais podem promover uma maior diversidade microbiana, enquanto dietas pobres podem
levar a diminuicdo da funcionalidade da microbiota (Clark; Mach, 2016). A utilizacdo de prebiéticos e
probidticos tém mostrado potencial para melhorar a sadde intestinal e, consequentemente, o bem-estar
mental (Patel et al., 2024).

Ao longo da evolugdo, a humanidade adaptou-se a diversas mudancas alimentares,
influenciadas por fatores como disponibilidade de alimentos, pressdes ambientais e contextos
histéricos. A sociedade moderna enfrentou transformacdes significativas nos ultimos séculos, com a
urbanizagdo alterando drasticamente o estilo de vida e habitos alimentares. A "Dieta Ocidental”,
caracteristica dos paises ocidentais, é rica em gorduras e pobre em fibras, com alto consumo de
alimentos processados e manipulados. Esses alimentos contém aditivos como emulsificantes e
adocantes artificiais, que podem alterar a microbiota intestinal e predispor a patologias crénicas e pré-
cancerigenas, como doencas cardiovasculares e metabdlicas. Estudos demonstram que a dieta
ocidental pode aumentar a expressao de genes bacterianos pré-inflamatérios, como metaloproteases

e oxido nitrico sintetase. Além disso, a administracdo de emulsificantes e adocantes artificiais pode


https://portal.afya.com.br/gastroenterologia/eixo-cerebro-intestino-impacto-do-estresse-e-ansiedade-no-intestino
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27924137/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39337561/
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causar alteracdes na microbiota, com aumento de Proteobacteria e Escherichia coli e reducdo de
Bacteroides e Clostridia. No entanto, € importante notar que nem todas as populacdes ocidentalizadas
estéo expostas a essa dieta. Paises ao redor do Mar Mediterraneo tém uma abordagem diferente aos
alimentos, e uma parcela da populacdo mundial adota dietas vegetarianas ou veganas (Gibiino et al.,
2021).

A dieta desempenha um papel fundamental na definicdo das caracteristicas da microbiota
intestinal. Ela é influenciada pelos habitos alimentares de longo prazo e pelos fenotipos do hospedeiro,
ndo sendo facilmente alterada por intervengbes de curto prazo. Existem lacunas significativas no
entendimento de como a alimentacdo e outros habitos de vida afetam a composicdo da microbiota e
seu impacto na salde mental. Algumas dietas podem influenciar o padréo de colonizacao intestinal
desde o inicio da vida. A alimentacdo parece ter um efeito direto sobre a microbiota, resultando em
mudancas nas reac¢des bioquimicas no limen intestinal. No entanto, a definicdo desse efeito ainda é
objeto de estudo, pois muitos estudos apresentam fatores de confusdo e baixa comparabilidade devido
a diversidade de modelos experimentais, métodos de andlise e populacdes estudadas (Moraes et al.,
2014).

3.4. Relacédo entre Dieta, Microbiota e Saide Mental: Uma Abordagem Interdisciplinar

A relacdo entre dieta, microbiota e salde mental € um campo de estudo cada vez mais
relevante na atualidade. A microbiota intestinal, composta por trilhdes de microrganismos, desempenha
um papel fundamental na manutencéo da salde geral, incluindo a saide mental.

A microbiota intestinal produz neurotransmissores e horménios que influenciam o
comportamento e a saude mental. Estudos demonstraram que a alteracdo da microbiota esta
relacionada a transtornos mentais, como depressao e ansiedade. Além disso, a microbiota intestinal
pode influenciar a resposta ao estresse e a regulacao emocional (Foster; Neufeld, 2013).

Diversos transtornos mentais e de desenvolvimento estdo relacionados ao microbioma
intestinal. Além disso, muitos individuos com essas condi¢des apresentam problemas gastrointestinais,
como a sindrome do intestino irritavel. Pesquisas recentes sugerem que a inflamagao no intestino pode
contribuir para o desenvolvimento de transtornos mentais, como depressao e ansiedade, desafiando a
ideia anterior de que esses problemas eram causados exclusivamente por fatores emocionais. A
conexdo entre o intestino e o cérebro foi estabelecida ao observar que pacientes com transtornos
mentais ou de humor apresentavam desequilibrios no microbioma intestinal, surginso da relacéo entre
o intestino e o cérebro, que envolve uma rede de comunicacdo bidirecional integrando funcfes
intestinais com os centros cognitivos e emocionais do cérebro. Esse eixo envolve varios sistemas,
incluindo o nervoso central, autdnomo e entérico, além dos sistemas neuroenddcrino, enteroendécrino
e neuroimune, desempenhando um papel fundamental na mediacgéo dos efeitos de fatores genéticos e
ambientais no desenvolvimento e funcdo cerebral, estando associado a etiologia de diversos
transtornos psiquiatricos. O sistema de comunicacdo é sustentado por varias vias, incluindo o nervo

vago, o sistema enddcrino intestinal, o sistema imunoldgico e os metabdlitos microbianos. Os acidos


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8269086/
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graxos de cadeia curta e neurotransmissores como o GABA, produzidos pelos microrganismos
intestinais, influenciam esse eixo (SynLab, 2024).

A depressdo é um dos transtornos mentais mais comuns, mas suas causas ainda sao
parcialmente desconhecidas. Estudos recentes mostram que o microbioma intestinal desempenha um
papel fundamental na regulacdo do humor e na salde mental. O microbioma intestinal produz
metabdlitos como glutamato, butirato, serotonina e acido gama-aminobutirico (GABA), que influenciam
o estado de animo e a depressao. A relagdo entre o microbioma intestinal e a depresséao envolve varios
mecanismos complexos como:

- Eixo intestino-cérebro: O microbioma intestinal interage com o cérebro por meio do nervo vago, do
sistema enddcrino intestinal, do sistema imunolégico e dos metabdlitos produzidos.

- Resposta ao estresse e inflamacao: A desregulagéo do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal (HPA) esta
associada a depressao.

- Citocinas pro-inflamatérias: O aumento de citocinas pré-inflamatérias pode resultar de interagdes com
microrganismos intestinais.

- Metabdlitos microbianos: Substancias liberadas pelas bactérias intestinais que influenciam a sadde
mental.

- Feedback entre microbiota e saude mental: H4 evidéncias de um ciclo de feedback entre estados
depressivos e disbiose intestinal.

O estresse afeta o microbioma intestinal, aumentando a permeabilidade intestinal e
modificando a composicao da microbiota intestinal. A relacdo entre o microbioma intestinal e a salde
mental é bidirecional. Intervencdes dietéticas baseadas no microbioma individual podem modular
grupos microbianos ou funcionalidades, promovendo boa sadde mental (Radjabzadeh et al., 2022)


https://www.synlab-sd.com/blog/saude-e-bem-estar-pt/microbioma-intestinal-e-depressao-como-a-saude-do-intestino-pode-impactar-a-saude-mental/#:~:text=Altera%C3%A7%C3%B5es%20na%20microbiota%20afetam%20sistemas,impactar%20doen%C3%A7as%20mentais%20(6)
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36473852/
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COMPORTAMENTO ALIMENTAR E A RELACAO ENTRE O INTESTINO E O CEREBRO
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RESUMO

A relacdo entre alimentacdo e saude mental tem ganhado destaque nas pesquisas cientificas,
especialmente no que diz respeito a interconexdo entre o intestino e o cérebro. A microbiota intestinal,
composta por trilhdes de microrganismos, interage de maneira complexa com o sistema nervoso central
(SNC) por meio de vias neurais, hormonais e imunolégicas. Com base em um guia de nutri¢cdo clinica,
fica evidente que a intervencgéo dietética pode otimizar a funcdo do eixo microbiota-intestino-cérebro,
promovendo tanto a salide digestiva quanto a menta. A andlise das interaces entre dieta, microbiota
e salde mental pode contribuir para o desenvolvimento de abordagens inovadoras no tratamento de
condi¢Bes neuropsiquiatricas. O objetivo desta monografia é investigar a relagdo entre a nutricdo
comportamental e o eixo intestino-cérebro, com foco nas interagfes entre a microbiota intestinal e a
salde mental, através de uma reviséo da literatura, pretendendo identificar evidéncias que sustentem
a hipétese de que uma alimentacdo saudavel pode promover um microbioma saudavel, contribuindo
para a prevenc¢ao e manejo de distarbios neuropsiquiatricos, como depresséo e ansiedade. Conclui-se
que o estudo do comportamento alimentar e sua relagdo com o eixo intestino-cérebro revela uma
complexa interconexao entre a microbiota intestinal, o sistema nervoso central e o0 bem-estar mental.

PALAVRAS-CHAVE: Comportamento alimentar. Microbiota intestinal. Eixo intestino-cérebro.
Neurotransmissores. Inflamagé&o sistémica.

ABSTRACT

The relationship between food and mental health has gained prominence in scientific research,
especially with regard to the interconnection between the intestine and the brain. The intestinal
microbiota, made up of trillions of microorganisms, interacts in a complex way with the central nervous
system (CNS) through neural, hormonal and immunological pathways. Based on a clinical nutrition
guide, it is clear that dietary intervention can optimize the function of the microbiota-gut-brain axis,
promoting both digestive and mental health. Analyzing the interactions between diet, microbiota and
mental health can contribute to the development of innovative approaches to treating neuropsychiatric
conditions. The objective of this monograph is to investigate the relationship between behavioral
nutrition and the gut-brain axis, focusing on the interactions between the intestinal microbiota and mental
health, through a review of the literature, aiming to identify evidence that supports the hypothesis that a
healthy diet healthy can promote a healthy microbiome, contributing to the prevention and management
of neuropsychiatric disorders such as depression and anxiety. It is concluded that the study of eating
behavior and its relationship with the gut-brain axis reveals a complex interconnection between the
intestinal microbiota, the central nervous system and mental well-being.

KEYWORDS: Eating behavior. Intestinal microbiota. Gut-brain axis. Neurotransmitters. Systemic
inflammation.

INTRODUCAO

Nos ultimos anos, a relagdo entre alimentacédo e sadde mental tem ganhado destaque nas
pesquisas cientificas, especialmente no que diz respeito a interconexao entre o intestino e o cérebro.
Esse elo é mediado por um sistema conhecido como eixo microbiota-intestino-cérebro, o qual

desempenha um papel fundamental na manutencéo da saude fisica e mental. Estudos indicam que a
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dieta exerce um impacto significativo sobre esse eixo, influenciando diretamente o bem-estar
psicolégico, o comportamento, e a predisposicdo para doencas neurolégicas e psiquiatricas (Tonini;
Santos Vaz; Mazur, 2020).

A microbiota intestinal, composta por trilhdes de microrganismos, interage de maneira
complexa com o sistema nervoso central (SNC) por meio de vias neurais, hormonais e imunoldgicas.
O metabolismo do triptofano, precursor da serotonina, € um dos mecanismos centrais que conectam a
funcao intestinal e cerebral, sendo fundamental para a regulagdo do humor e da sadde mental (Jia et
al., 2022). Além disso, 0 nervo vago, que conecta diretamente o intestino ao cérebro, também
desempenha um papel critico na mediacao das respostas metabdlicas e inflamatdrias associadas a
obesidade e ao diabetes (Longo; Rizza; Federici, 2023).

Generoso et al. (2021), afirmam que o estresse ativa o eixo hipotédlamo-pituitaria-adrenal (HPA),
gue influencia a microbiota intestinal e vice-versa. Estudos mostram que o estresse crénico pode alterar
a composigao da microbiota, diminuindo a diversidade microbiana e favorecendo espécies patogénicas.
Essas alteracfes impactam a producdo de neurotransmissores, como serotonina, gerados no intestino
e essenciais para a regulacdo do humor e apetite. O estresse pode induzir comportamentos alimentares
disfuncionais, como a compulséo alimentar ou restricdes alimentares severas. A ativacdo prolongada
do eixo HPA pode reduzir a sensag¢édo de saciedade e aumentar a ingestdo de alimentos ricos em
gorduras e acucares, 0 que esta associado ao aumento do risco de obesidade e outros distirbios
alimentares.

Com base em um guia de nutricdo clinica, fica evidente que a intervencao dietética pode
otimizar a funcé@o do eixo microbiota-intestino-cérebro, promovendo tanto a saude digestiva quanto a
mental (Roth et al, 2021). Esse campo emergente, conhecido como psiquiatria nutricional, propde que
a modulacéo da dieta pode ser uma estratégia eficaz no tratamento de condicdes como depressao e
ansiedade, ao impactar positivamente a microbiota intestinal e, consequentemente, o cérebro (Clark;
Mach, 2016).

Liu e Zhu (2018) exploraram como as bactérias intestinais influenciam a neurogénese e a
plasticidade sinaptica, com impactos em condicdes como depressdo e ansiedade e, Socala et al.
(2021), afirmaram o papel da microbiota no desenvolvimento de transtornos neuroldgicos, como a
depressao, e concluiram que estratégias terapéuticas baseadas na modulacdo do GMBA tém potencial
para complementar tratamentos convencionais.

Neste contexto, Han et al. (2021) e Radford-Smith; Anthony (2023) afirmam que os prebidticos,
gue sdao fibras alimentares ndo digeriveis, estimulam o crescimento de bactérias benéficas no intestino,
enquanto as fibras auxiliam na fermentacao e producédo de acidos graxos de cadeia curta, como o
butirato, que tém efeitos neuroprotetores e anti-inflamatérios. A suplementacdo com prebidticos e o
aumento da ingestéo de fibras estdo associados a melhora da satde mental, através da diminuigao da
inflamacéo e da modulacdo dos neurotransmissores, como a serotonina, produzidos no intestino. Essas

abordagens apontam para a importancia de estratégias integrativas que considerem a alimentacéo, a
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saude intestinal e as intervencgdes probidticas como ferramentas valiosas na prevencgdo e tratamento
de transtornos alimentares e de humor.

Nakhal et al. (2024) reforcam que a influéncia de fatores socioculturais nas escolhas
alimentares préaticas nutricionais saudaveis ndo sO beneficia a saude fisica, mas também
desempenham um papel na prevencao e tratamento de distdrbios neuropsiquiatricos.

Diversos transtornos mentais e de desenvolvimento estdo relacionados ao microbioma
intestinal. Além disso, muitos individuos com essas condi¢Ges apresentam problemas gastrointestinais,
como a sindrome do intestino irritavel. Pesquisas recentes sugerem que a inflamagao no intestino pode
contribuir para o desenvolvimento de transtornos mentais, como depressao e ansiedade, desafiando a
ideia anterior de que esses problemas eram causados exclusivamente por fatores emocionais. A
conexao entre o intestino e o cérebro foi estabelecida ao observar que pacientes com transtornos
mentais ou de humor apresentavam desequilibrios no microbioma intestinal, surginso da relacao entre
o intestino e o cérebro, que envolve uma rede de comunicacdo bidirecional integrando funcdes
intestinais com os centros cognitivos e emocionais do cérebro. Esse eixo envolve varios sistemas,
incluindo o nervoso central, autdnomo e entérico, além dos sistemas neuroenddcrino, enteroendécrino
e neuroimune, desempenhando um papel fundamental na mediacgéo dos efeitos de fatores genéticos e
ambientais no desenvolvimento e funcdo cerebral, estando associado a etiologia de diversos
transtornos psiquiatricos. O sistema de comunicacdo € sustentado por varias vias, incluindo o nervo
vago, o sistema enddcrino intestinal, o sistema imunolégico e os metabdlitos microbianos. Os acidos
graxos de cadeia curta e neurotransmissores como o0 GABA, produzidos pelos microrganismos
intestinais, influenciam esse eixo (SynLab, 2024).

A escolha deste tema € justificada pela crescente evidéncia cientifica que aponta para a
interconexdo entre o intestino e o cérebro, conhecida como eixo intestino-cérebro. Estudos recentes
tém demonstrado que a microbiota intestinal desempenha um papel crucial na regulacdo do humor e
na modulacdo de fungBes cognitivas (Freitas Junior et al., 2024). Além disso, praticas nutricionais
adequadas podem influenciar positivamente essa relacdo, promovendo uma maior diversidade
microbiana e, consequentemente, melhorando a salde mental (Souzedo; Bizarro; Pereira, 2020).

Diante disso, a pesquisa se torna relevante ndo apenas para o campo da nutricdo, mas também
para a psicologia e psiquiatria, ao oferecer insights sobre intervengdes alimentares que podem ser
utilizadas como parte de estratégias terapéuticas integradas. A analise das interagGes entre dieta,
microbiota e saude mental podera contribuir para o desenvolvimento de abordagens inovadoras no
tratamento de condi¢des neuropsiquiatricas.

O objetivo desta monografia € investigar a relacdo entre a nutricdo comportamental e o eixo
intestino-cérebro, com foco nas interacdes entre a microbiota intestinal e a saude mental. A pesquisa
busca compreender como a alimentacéo e a composi¢cao da microbiota influenciam ndo apenas o bem-
estar fisico, mas também aspectos emocionais e cognitivos dos individuos. Através de uma revisdo da

literatura, pretende-se identificar evidéncias que sustentem a hip6tese de que uma alimentacdo
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saudavel pode promover um microbioma saudavel, contribuindo para a prevencao e manejo de
disturbios neuropsiquiatricos, como depressao e ansiedade.

Os objetivos especificos sdo examinar a intera¢@o entre Microbiota Intestinal e Satude Mental,
analisando as evidéncias cientificas que relacionam a microbiota intestinal com condi¢des de saude
mental, como ansiedade e depresséo, destacando o papel das substancias produzidas pelo intestino
na modulacéo do humor; identificar comportamentos alimentares e suas implica¢gdes, incluindo habitos
e preferéncias, que afetam a sadde intestinal e, consequentemente, o bem-estar psicolégico; avaliar
estratégias de nutricdo comportamental, explorando as abordagens que podem ser utilizadas para
promover uma alimentacdo saudavel, considerando aspectos emocionais, sociais e culturais que
impactam as escolhas alimentares e; analisar a eficacia da terapia cognitivo-comportamental (TCC) na
Nutricdo, investigando se pode ser aplicada na nutricdo para modificar comportamentos alimentares

disfuncionais e melhorar a relagcéo dos individuos com a comida.

MATERIAL E METODOS

Esta revisdo de literatura foi conduzida utilizando uma abordagem narrativa, que permite uma
andlise ampla e critica sobre as interagGes entre 0 comportamento alimentar e a relagdo entre o
intestino e o cérebro. O método de reviséo narrativa foi escolhido por possibilitar a integracdo de
estudos de diferentes areas de conhecimento, como a nutricdo, psiquiatria, gastroenterologia e
neurociéncia, favorecendo a construgcao de uma visao holistica sobre o tema.

A busca foi realizada nas seguintes bases de dados: PubMed, Scopus, Web of Science e

Google Scholar. As palavras-chave utilizadas foram: "comportamento alimentar", "microbiota intestinal”,
"eixo intestino-cérebro”, "neurotransmissores” e "inflamacao sistémica". Os termos foram combinados
utilizando operadores booleanos (AND/OR) para refinar os resultados e obter uma gama diversificada
de estudos.

Foram utilizados artigos cientificos, livros e capitulos de livros, teses e dissertacdes, além de
relatérios e diretrizes, que discutiam a importancia da nutricdo na salde mental e, os critérios para
inclusédo dos estudos na reviséo foram os estudos publicados nos ultimos 10 anos (2013-2023) com
foco em artigos revisados por pares, para assegurar a atualidade das informacdes; pesquisas que
abordassem diretamente a relagdo entre nutricdo comportamental, microbiota intestinal e saide mental
e artigos que apresentem metodologias claras e resultados relevantes sobre o tema.

Os critérios de exclusado incluiram os artigos que nao focaram diretamente na relacao entre
comportamento alimentar e o eixo intestino-cérebro e os estudos com amostras populacionais muito
especificas, como doencas raras ou condi¢cdes extremas, que ndo representavam a populagdo em
geral.

Os estudos selecionados foram analisados e categorizados de acordo com o impacto da
microbiota intestinal no comportamento alimentar, a influéncia da dieta no eixo intestino-cérebro, os
mecanismos neuroquimicos e metabdlicos envolvidos na interacéo intestino-cérebro e a relacao entre

os disturbios intestinais e salde mental. Cada estudo foi avaliado em termos de relevancia, qualidade
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metodoldgica e contribuicdes para o entendimento da conexdo entre o comportamento alimentar e o

intestino-cérebro.

RESULTADO E DISCUSSAO

Todos os autores concordam que a microbiota intestinal influencia diretamente o SNC através
de diversos mecanismos, incluindo a producdo de neurotransmissores e de outros metabdlitos
essenciais para a regulagdo do humor. As estratégias de nutricdo comportamental tém ganhado
destaque na promocao de uma alimentacao saudavel, considerando os impactos das emocdes, dos
fatores sociais e culturais nas escolhas alimentares.

A discussao sobre o eixo intestino-cérebro e seu impacto no comportamento alimentar € um
campo em expansdo que envolve diversos autores e perspectivas. Este eixo € fundamental para
entender como a microbiota intestinal influencia ndo apenas a saude fisica, mas também a saude

mental e comportamental, especialmente em relagdo a alimentacéo.

A tabela abaixo representa os principais artigos referentes ao comportamento alimentar e a

relagéo entre microbiota-intestino-cérebro (tabela 1).

Tabela 1- Principais artigos referentes ao comportamento alimentar

Autor/data

Pesquisa

Resultado

Clark & Mach, (2016)

Exercicio, dieta e estresse em
atletas - influéncia direto no
comportamento alimentar

Modulagéo da microbiota pode
otimizar desempenho e salde
mental

Cryan et al., (2019)

Comunicacdo bidirecional entre
intestino e cérebro

Influéncia sobre controle
homeostatico e sistema de
recompensa

Freitas Janior, (2024)

Conex0es entre microbiota
intestinal e salde cerebral

Intervencdes dietéticas podem
melhorar comportamento alimentar

Generoso et al., (2021)

Eixo intestino-cérebro em
disturbios neuropsiquiatricos

Modulacdo da microbiota como
abordagem terapéutica

Han et al., (2021)

Metabélitos da microbiota como
reguladores do apetite

Dieta influencia apetite através de
metabolitos

Liu & Zhu; (2018)

Eixo intestino-cérebro em
desordens de humor

Intervencdes dietéticas podem
regular humor e apetite

Fonte: prépria autoria
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O eixo intestino-cérebro tem sido amplamente estudado como um sistema bidirecional que
conecta a microbiota intestinal ao sistema nervoso central (SNC), impactando significativamente o
comportamento alimentar. Diversos autores exploram as complexidades desse eixo sob perspectivas
complementares, revelando consensos e divergéncias.

Em relacdo a conexao entre microbiota e comportamento alimentar, Clark e Mach (2016)
destacam a influéncia do estresse induzido pelo exercicio sobre o eixo intestino-cérebro, sugerindo que
dietas especificas podem mitigar alteragcdes na microbiota que afetam comportamentos relacionados
ao apetite. Esse enfoque é complementado por Han et al. (2021), que enfatizam o papel dos metabdlitos
derivados da microbiota, como &cidos graxos de cadeia curta, na regulacdo do apetite. Ambos os
estudos apontam a dieta como ferramenta central para modulacdo do eixo, mas diferem no peso dado
ao exercicio como variavel moduladora.

Cryan et al. (2019) ampliam o escopo, abordando a microbiota como reguladora central de
processos neuroquimicos, incluindo a producdo de serotonina, elemento essencial na regulacéo do
humor e do comportamento alimentar. Roth et al. (2021) corroboram essa visdo, focando no
metabolismo do triptofano, que é transformado em serotonina e quinurenina, modulando a homeostase
cérebro-intestinal.

Sobre a satde mental e impacto na alimentacgao, Freitas Janior (2024) e Generoso et al. (2021)
exploram a relacdo entre disfuncdes no eixo intestino-cérebro e distlrbios neuropsiquiatricos, como
depresséo e ansiedade, que frequentemente levam a alteracdes no comportamento alimentar. Jia et
al. (2022) destacam a relevancia desse eixo no contexto da depressao perinatal, sugerindo que
intervencfes nutricionais especificas poderiam mitigar sintomas psiquiatricos e regular o apetite,
especialmente em fases criticas da vida.

Enquanto Longo et al. (2023) vinculam disfuncdes no eixo a obesidade e ao diabetes,
enfatizando a interacdo entre microbiota, nervo vago e resisténcia a insulina, Radford-Smith e Anthony
(2023) investigam o potencial de probiéticos e prebidticos na modulagao de transtornos alimentares
ligados a depressdo. Ambas as abordagens apontam a necessidade de estratégias personalizadas,
mas Radford-Smith e Anthony adotam um foco terapéutico mais direto.

Souzedo et al. (2020) e Socata et al. (2021), a modulagdo do eixo e estratégias clinicas,
apresentam revisdes sistematicas sobre intervencfes probidticas, destacando a eficacia dessas
estratégias na reducéo de sintomas depressivos e, consequentemente, na melhoria do comportamento
alimentar. Por outro lado, Tonini et al. (2020) enfatizam a importancia de combinar essas intervencdes
com abordagens psicossociais, considerando o impacto dos fatores ambientais e culturais no
comportamento alimentar.

A convergéncia entre os estudos esta na énfase da microbiota como mediadora-chave no eixo
intestino-cérebro. No entanto, ha diferencas marcantes: enquanto alguns autores, como Cryan et al.
(2019), priorizam 0s mecanismos neuroquimicos, outros, como Clark e Mach (2016), destacam a

interacao entre fatores externos, como dieta e exercicio.
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A integracdo dessas visGes aponta para a necessidade de abordagens holisticas que
combinem estratégias nutricionais, psicossociais e farmacolégicas para modulacdo do eixo intestino-
cérebro, visando ndo apenas a salde mental, mas também a otimizacdo do comportamento alimentar.
Embora avancgos significativos tenham sido feitos, lacunas persistem, especialmente em relagéo a
individualizacéo das intervenges com base na composigdo da microbiota e no perfil neuropsiquiatrico

de cada individuo.

CONSIDERACOES

O eixo intestino-cérebro emerge como um sistema multifacetado que conecta a microbiota
intestinal ao sistema nervoso central, influenciando diretamente o comportamento alimentar. A partir
das analises realizadas, é evidente que esse eixo desempenha um papel fundamental na regulacédo do
apetite, nas respostas ao estresse e na salude mental, estabelecendo uma intersecao critica entre a
biologia intestinal e a psicologia alimentar, evidenciando como o metabolismo do triptofano e a
producdo de serotonina, indicam que o eixo ndo € apenas influenciado pela satde emocional e pelos
estados neuropsiquiatricos mas também pela dieta, enfatizando a importancia do comportamento

alimentar na saide mental.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O estudo do comportamento alimentar e sua relagdo com o eixo intestino-cérebro revelou uma
complexa interconex&o entre a microbiota intestinal, o sistema nervoso central e o bem-estar mental.
As evidéncias apresentadas demonstram que a microbiota intestinal desempenha um papel
fundamental na regulacdo do humor, ansiedade e depresséo.

A literatura revisada mostra que alteracbes na composicdo da microbiota intestinal podem
influenciar o desenvolvimento de distlrbios neurolégicos e psiquiatricos, como depressao e ansiedade
(Cancado, 2023; Foster, 2013; Radjabzadeh, 2022). Além disso, a modulagdo da microbiota intestinal
por meio da dieta e exercicios fisicos pode ter efeitos benéficos sobre a saude mental (Clark, 2016;
Dziewiecka, 2022; Gibiino, 2021).

A relacao bidirecional entre o intestino e o cérebro é mediada pelo eixo microbiota-intestino-
cérebro, que envolve a comunicac@o entre a microbiota intestinal, o sistema nervoso entérico e o
sistema nervoso central (Cryan, 2019; Longo, 2023). Essa interconexao é influenciada por fatores como
dieta, estresse, exercicios fisicos e saude intestinal.

As implicacdes préticas desses achados séo significativas. A ado¢&o de uma dieta equilibrada,
rica em fibras e nutrientes, e a pratica regular de exercicios fisicos podem contribuir para a manutencao
de uma microbiota intestinal saudavel e, consequentemente, para a prevencdo de distirbios
neurolégicos e psiquiatricos.

Em concluséo, o estudo do comportamento alimentar e sua relagdo com o eixo intestino-

cérebro revela uma complexa interconexdo entre a microbiota intestinal, o sistema nervoso central e 0
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bem-estar mental. Esses achados tém implicacdes importantes para a prevencdo e tratamento de
disturbios neuroldgicos e psiquiatricos, e destacam a importancia de considerar a satude intestinal como

um componente fundamental da sadde mental.
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