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Os transtornos psiquiatricos, principalmente a ansiedade e a depressdo, sdo hoje um
problema de saude publica que vem acometendo um grande ndmero de pessoas,
principalmente apos a pandemia do coronavirus. E uma doengca comumente tratada a base
de psicotrdpicos, contudo, atualmente, diversas pesquisas vém demostrando a importancia
do papel da microbiota intestinal na sua prevencao e tratamento. O objetivo desse estudo
foi buscar referéncias que descrevam a importancia da nutricdo sobre a microbiota intestinal
e sua relacdo com a ansiedade e depresséo. A busca virtual foi realizada na base de
dados PubMed e Scielo, através dos descritores “Microbiota Intestinal”’, “Eixo Cérebro-
Intestino-Microbioma”, “Ansiedade” e “Depressdo” com artigos publicados nos ultimos 5
anos. A microbiota intestinal comeca a ser construida desde o nascimento e é moldada por
condicbes genéticas, estilo de vida, idade, entre outros fatores. Uma alimentacdo
adequada, préatica de atividade fisica e o uso de probiéticos podem modificar a flora
intestinal auxiliando na prevencdo e tratamento da ansiedade e depressdo, pois uma
adequada colonizacao bacteriana influencia na sinalizacao do sistema nervoso central,
agindo em areas encefdlicas reguladores de humor. Individuos expostos ao stress e
ansiedade consomem alimentos com maior densidade caldrica, podendo gerar aumento de
peso corporal e desequilibrio na microbiota intestinal. Quando nos referimos ao quadro de
depressdo, a deficiéncia de nutrientes como aminoacidos, vitaminas, minerais e
antioxidantes estdo associados a maior risco de desenvolvimento do transtorno.
Individuos com dishiose, possuem um aumento da permeabilidade do epitélio do
intestino, concedendo a passagem de toxinas e bactérias, que leva a um estimulo do
sistema imune e liberacdo de citocinas pro-inflamatérias que agem no cérebro,
desencadeando quadros de transtorno psiquiatricos. Uma alimentacao anti-inflamatoria a
base de frutas, verduras e peixes pode prevenir e impactar positivamente na reducdo dos
sintomas depressivos. Além disso, diversas pesquisas comprovam que 0 uso de
prebidticos, probiéticos e simbidticos possuem um grande beneficio tanto na abordagem
preventiva, quanto no tratamento da depressdo e ansiedade. Concluimos que a
microbiota intestinal tem uma grande importancia na homeostase do nosso organismo,
sendo a disbiose intestinal uma questao importante a ser investigada em individuos com
guadro depressivos e/ou ansiosos tendo em vista que a literatura ja mostrou grande ligacéo
entre os dois. Uma adequada nutricdo pode auxiliar na prevencao, controle dos sintomas e
tratamento dessas doencas.
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