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RESUMO: Introdugfo: A microbiota intestinal é um ecossistema
complexo de bactérias, desempenha fun¢des cruciais como protegdo
contra patodgenos, absor¢do de nutrientes e regulagdo imune. A
comunicagdo bidirecional entre o intestino e o cérebro, mediada pelo
eixo intestino-cérebro, ¢ influenciada pela microbiota. Compostos
bioativos e psicobidticos podem produzir neuromoduladores como o
acido aminobutirico (GABA), que ¢ um neurotransmissor inibitorio
do sistema nervoso e desempenha um papel importante na
fisiopatologia dos transtornos de ansiedade e depressdo. Objetivo:
identificar a influéncia dos alimentos funcionais na saude mental e
estudar o eixo intestino-cérebro. Materiais e métodos: Foram
utilizados como critérios de inclusdo: publicagdes a partir de 2019
em idioma portugués e inglés, artigos cientificos publicados em
revistas, jornais e periodicos, utilizando as bases de dados Google
Académico, PubMed, Scielo e o sites oficiais como o da a
organizagdo mundial de saude (OMS), Ministério da Saude e
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), e exclusdo:
publicados antes de 2019, materiais como trabalho de conclusdo de
curso (TCC); dissertagdes, teses. Resultados e Discussiao: Os
estudos indicam que probioticos, prebioticos, polifendis, dmega-3,
curcumina e resveratrol auxiliam na regulagdo do humor e da
inflamagdo por meio da modulagdo da microbiota intestinal. Apesar
dos resultados promissores, ainda ha necessidade de ensaios clinicos
mais amplos para comprovar sua eficacia. Conclusdao: Conclui-se
que os compostos bioativos, como probidticos, prebidticos,
polifendis, acidos graxos Omega-3 e curcumina demonstraram
exercer efeitos positivos na reducdo de processos inflamatorios, na
regulagdo do humor e na melhora da fungdo cognitiva, contribuindo
para a melhora da satide mental.

Palavras-chave: Bem-Estar Psicologico; Microbiota Intestinal;
Compostos Bioativos.

ABSTRACT: Introduction: The gut microbiota is a complex
ecosystem of bacteria that performs crucial functions such as
protection against pathogens, nutrient absorption, and immune
regulation. The bidirectional communication between the gut and the
brain, mediated by the gut-brain axis, is influenced by the microbiota.
Bioactive = compounds and psychobiotics can  produce
neuromodulators such as aminobutyric acid (GABA), an inhibitory
neurotransmitter of the nervous system that plays an important role
in the pathophysiology of anxiety disorders and depression.
Objective: identify the influence of functional foods on mental
health and study the gut-brain axis. Materials and methods: The
inclusion criteria were: publications published in Portuguese and
English from 2019 onwards, scientific articles published in
magazines, newspapers, and periodicals, using the Google Scholar,
PubMed, and Scielo databases, as well as official websites such as
the World Health Organization (WHO), the National Health
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Surveillance Agency (ANVISA), and the Virtual Health Library
(VHL). The exclusion: published before 2019, materials such as
course completion papers (TCC), dissertations, and theses. Results
and discussion: Studies indicate that probiotics, prebiotics,
polyphenols, omega-3, curcumin, and resveratrol help regulate mood
and inflammation through modulation of the gut microbiota. Despite
promising results, there is still a need for larger clinical trials to
confirm their efficacy. Conclusion: It is concluded that bioactive
compounds such as probiotics, prebiotics, polyphenols, omega-3
fatty acids, and curcumin have been shown to have positive effects
in reducing inflammatory processes, regulating mood, and
improving cognitive function, contributing to improved mental

health.

Keywords: Psychological well-being; Intestinal Microbiota;
Bioactive Compounds.

INTRODUCAO

Segundo a Organizagdao Mundial de Satde (OMS 2025), “a satide mental é reconhecida
como um estado de bem-estar no qual o individuo reconhece suas proprias capacidades,
consegue enfrentar o estresse do dia a dia, realiza atividades de forma produtiva e contribui para
a comunidade”. No contexto global, mais de 1 bilhdo de pessoas vivem com transtornos
mentais, sendo ansiedade e depressao as condigdes mais prevalentes (OMS, 2025). Na América
Latina, o Brasil destaca-se como o pais com maior prevaléncia de depressao e o segundo com
maior prevaléncia de transtornos mentais nas Américas, de acordo com a OMS (Brasil, 2022).
As estratégias atualmente utilizadas no tratamento dos transtornos mentais, tanto
farmacologicas quanto terapéuticas, t€ém se mostrado eficazes no alivio dos sintomas
(Leichsenring et al., 2022). No entanto, ha uma necessidade reconhecida de medidas mais
especificas destinadas a mitigar os sintomas negativos e melhorar as fungdes cognitivas. Assim,
a confluéncia desses transtornos mentais ressalta a necessidade de uma abordagem mais
integrada, priorizando a deteccdo precoce, planos de tratamento personalizados e a
desestigmatizagdo das condicdes de satide mental (Zhu et al., 2022).

Nesse cenario, estratégias complementares ao tratamento convencional t€ém ganhado
espaco, incluindo a alimentagcdo como fator modulador da saude mental (Godos et al., 2020).
Entre essas estratégias, destaca-se a crescente atencdo aos alimentos funcionais que além de
fornecerem nutrientes essenciais, demonstraram exercer efeitos protetores contra transtornos
mentais por meio da regulacdo da microbiota intestinal, como evidenciam estudos recentes

(Godos et al., 2020; Balasubramanian et al., 2024; Bermudez-Humaran et al., 2019).
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Entre os alimentos funcionais, destacam-se os probioticos (como Lactobacillus e
Bifidobacterium, presentes em iogurte, kefir e kombucha), que favorecem o equilibrio
microbiano e reduzem inflamagdes sist€émicas; os psicobidticos, uma classe especifica de
probioticos capazes de produzir ou estimular a produgdo de neurotransmissores como
serotonina ¢ acido gama-aminobutirico (GABA), além de acidos graxos de cadeia curta,
hormdnios enteroendodcrinos e citocinas anti-inflamatorias, influenciando positivamente o eixo
intestino-cérebro (Casertano et al., 2022); os prebidticos (como fibras soluveis de aveia, banana,
alho e cebola) que favorecem seletivamente o crescimento de bactérias benéficas, contribuindo
para o equilibrio da microbiota intestinal (Davani-Davari et al., 2019); e 4cidos graxos dmega-
3 dos tipos acido eicosapentaenoico (EPA) o acido docosahexaendico (DHA), que participam
da composicgdo estrutural do cérebro e exercem fungdes neurobioldgicas relevantes, como a
modulagdo de neurotransmissores, acao anti-inflamatoria e promog¢do da neuroplasticidade
(Sherzai et al., 2022; Suh et al., 2024); e os flavondides, que sdo produtos naturais de
metabolitos secundarios sintetizados por plantas ou bactérias. E rico em frutas, vegetais e chas,
especialmente frutas citricas que possuem uma rica profusdo de compostos flavonoides, como
hesperidina e naringina, distribuidos em sua casca e polpa (Wang et al. 2020).

Nesse contexto, ¢ importante destacar que a microbiota intestinal desempenha um papel
central na comunicagdo entre a alimentacao e o sistema nervoso central (Berding et al., 2021).
A microbiota ¢ capaz de produzir e modular neurotransmissores como serotonina, dopamina,
glutamato e GABA, todos fundamentais para o equilibrio do humor, da cognicdo e da resposta
imunologica. Essa interagdo evidencia a existéncia de uma via bioldgica entre a microbiota, a
sinalizagdo imunologica e o cérebro, mediada por metabolitos bacterianos que atuam
diretamente sobre o sistema nervoso, essa interagao ¢ reconhecida como eixo intestino- cérebro
(Bhatia et al., 2023).

O eixo intestino-cérebro representa uma via de comunicacao bidirecional entre o sistema
nervoso central (SNC) e o sistema nervoso entérico (SNE), conectando funcdes cognitivas e
emocionais as atividades intestinais periféricas. Pesquisa recente indica que a microbiota
intestinal pode modular essas interagdes com o SNC e, reciprocamente, o cérebro influencia a
composicdo microbiana, caracterizando o eixo microbiota-intestino-cérebro como uma via
funcional relevante (Almeida ef al., 2020).

O uso de alimentos funcionais como ferramenta para influenciar positivamente a
microbiota intestinal e, por consequéncia, regular o eixo intestino-cérebro, tem despertado

crescente interesse na area da saide mental (Aslam et al., 2018; Xiong et al., 2023).
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Diante do exposto, o presente trabalho tem como objetivo identificar a influéncia dos

alimentos funcionais na saude mental e estudar o eixo intestino-cérebro.
MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma revisdo de literatura. Foram utilizados como critérios de inclusao:
publicagdes a partir de 2019 em idioma portugués e inglé€s, artigos cientificos publicados em
revistas, jornais e periodicos, utilizando as bases de dados Google Académico, PubMed, Scielo
e o sites oficiais como o da a organizagdo mundial de saide (OMS), Ministério da Satde,
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) e Biblioteca Virtual em Saude (BVS).
Foram utilizadas as seguintes palavras chaves: bem-estar psicologico; microbiota intestinal;
compostos bioativos. Os critérios de exclusdo utilizados foram: publicados antes de 2019,

materiais como TCC; dissertagoes, teses.
RESULTADOS

O quadro abaixo apresenta os estudos cientificos que demonstraram a influéncia dos
alimentos funcionais na promog¢ao da saide mental, por meio da modulagdo do eixo intestino-
cérebro.

QUADRO 1: apresenta os principais estudos publicados entre 2020 e 2025 que investigam a influéncia dos

alimentos funcionais na preven¢ao e no tratamento de disturbios relacionados a saude mental, com énfase em sua
atuagdo por meio do eixo intestino-cérebro.

Referéncia Objetivo Tipo de Principais Resultados
Estudo

Polifendis reduziram inflamagdo e estresse

Compreender a relacdo entre o oxidativo, atenuando sintomas depressivos e

De Carvalho, eixo intestino-humor e avaliar potencializando  tratamentos  convencionais.
Lopes,De o papel dos moduladores  Revisdo Probiodticos contribuiram para o equilibrio do SNC
Almeida intestinais e polifendis como bibliografica por meio da modulagdo inflamatdria. A associacdo
(2020) abordagem terapéutica entre polifendis e probiodticos favoreceu a satide
coadjuvante na depressao. intestinal e reduziu marcadores inflamatorios,

reforcando sua relevancia para a satide mental.

Avaliar os efeitos do consumo
de suco de laranja rico em
Park, Choi, flavonoides na microbiota
Lee (2020) intestinal e nos sintomas
depressivos em  adultos
jovens.

Apos 8 semanas, observou-se aumento da familia

Ensaio clinico Lachnospiraceae e correlagdo positiva com o fator

randomizado neurotréfico derivado do cérebro (BDNF),

controlado  sugerindo melhora potencial dos sintomas
depressivos.

Os probiodticos mostraram-se seguros e eficazes na
modulagdo do SNC, com efeitos antidepressivos e
ansioliticos. Os achados reforcam a importancia
de abordagens multidisciplinares integrando
nutri¢do e saude mental.

Analisar a associagdo entre
De Franca et dieta, eixo intestino-cérebro e Revisdo
al. (2021) transtornos de humor sistematica
(ansiedade e depressdo).

Zhane et al Investigar os efeitos da Estudo A curcumina reduziu comportamentos ansiosos,

g * curcumina sobre . restaurou o equilibrio da microbiota intestinal,
(2022) . experimental . 1 .

comportamentos ansiosos regulou o metabolismo lipidico e elevou niveis de
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Referéncia

Borges et al.
(2022)

Targino et
al. (2023)

Sasso et al.
(2023)

Soares,
Caruso, Da
Silva (2025)
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Objetivo

induzidos por colite em
camundongos, via modulagio
da microbiota intestinal e do
eixo intestino-cérebro.

Analisar o papel do 6mega-3,
resveratrol € curcumina no
tratamento do transtorno de
ansiedade generalizada.

Identificar a relagdo entre
saude intestinal e ansiedade,
descrevendo estratégias da
nutri¢do clinica funcional.

Revisar evidéncias sobre a
interagdo entre microbiota
intestinal e sistema nervoso
central e suas aplicacdes
clinicas.

Investigar a importancia da
modulacdo da microbiota
intestinal na satde mental,
com foco no papel da dieta.

Tipo de
Estudo

em modelo
animal

Revisdo
bibliografica

Revisdo
bibliografica

Revisdo
bibliografica

Revisdo
bibliografica

Mello BB, Santos CSM, Barbosa GMT, Bastos LPH

Principais Resultados

fosfatidilcolina no cortex pré-frontal. A familia
Muribaculaceae destacou-se como possivel
mediadora dos efeitos ansioliticos.

O resveratrol demonstrou atravessar a barreira
hematoencefalica e atuar no SNC, sugerindo
potencial terapéutico na ansiedade. A redugdo da
razdo Omega-6/6mega-3 plasmatica esteve
associada a diminui¢do de aproximadamente 20%
dos sintomas ansiosos.

O consumo de prebioticos, probidticos e a adogdo
do padrio alimentar mediterrdineo mostraram-se
eficazes no controle de alteragdes
comportamentais. Polifendis aumentaram
Bifidobacterium e Lactobacillus, favorecendo a
fungdo intestinal e a saude mental.

Uma formulagdo probidtica com Lactobacillus
helveticus, Bifidobacterium longum e
Lactiplantibacillus plantarum demonstrou efeitos
positivos em regides cerebrais relacionadas a
regulagdo emocional e cognitiva.

Psicobioticos e probidticos mostraram efeitos na
melhora do humor, redugdo da inflamagdo e
fortalecimento da barreira intestinal. Ensaios
clinicos indicam que cepas do género
Lactobacillus  podem aliviar sintomas de
ansiedade e  depressdo, atuando como
coadjuvantes terapéuticos.

Fonte: Autoria propria, 2025.

DISCUSSAO

Conforme observado no Quadro 1, diversos estudos demonstraram agao terapéutica dos

alimentos funcionais no SNC por meio do eixo cérebro- intestino (Borges et al., 2022; De
Carvalho; Lopes; De Almeida, 2020; De Franga ef al., 2021; Park; Choi; Lee, 2020; Sasso et
al., 2023; Soares; Caruso; Da Silva, 2025; Targino et al., 2023; Zhang et al., 2022).

De acordo com, De Carvalho, Lopes ¢ De Almeida (2020), diversos estudos de

alimentos fontes de antioxidantes, em especial os polifendis, encontrados na geleia real, em

frutas vermelhas, na curcuma, alho, gengibre, resveratrol, em proteinas derivadas do leite e em

frutas e vegetais como um todo, atuam na modulacdo intestinal quanto ao eixo intestino-

cérebro. Por atuarem, na via do estresse oxidativo, diminuem a inflamagao, reduz a produgao

de citocinas pro- inflamatdrias e diminuem a plasticidade neuronal. A administragdo desse

antioxidante, tem potencial de alterar padrdes de espécies reativas de oxigénio (EROs) e

amenizar sintomas depressivos persistentes. Os autores também trazem a acao dos probioticos,
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que regulam a microbiota intestinal, reduzindo o desequilibrio da flora intestinal, um fato
amplamente documentado e comprovado na literatura. Mas além disso, podem melhorar o
estado inflamatorio através da neutralizagdo das citocinas e do excesso de produgdo de estresse
oxidativo por meio da modulagao do SNC, em combinagdo com os polifendis artigos recentes
apontam resultados positivos quanto a reducao de marcadores inflamatdrios.

Estudo realizado por Park, Choi e Lee (2020) observaram que os flavonoides presentes
no suco de laranja atuam de forma semelhante na reducdo de sintomas depressivos. O ensaio
clinico demonstrou que apds 8 semanas, houve aumento da Lachnospiraceae, que representam
0s grupos bacterianos mais abundantes em microbiota intestinal saudavel, produtores de acidos
graxos de cadeia curta (AGCC) e correlagdo positiva com o BDNF.

Conforme observado por De Franga et al. (2021), observou-se que os efeitos benéficos
dos probioticos estao relacionados a sua capacidade de equilibrar a microbiota intestinal e
produzir compostos bioativos, como peptideos e AGCC. Que sdo um dos marcadores
bioldgicos mais associados a depressdo e a ansiedade ¢ a desregulagdo do eixo HPA
(hipotalamo-hipofise-adrenal), mecanismo responsavel pela resposta ao estresse, que pode ser
ativado por citocinas pro-inflamatorias.

O estudo experimental realizado por Zhang et al. (2022), demonstrou que o tratamento
com curcumina mostrou-se eficaz em reverter os efeitos do DSS nos comportamentos
associados a ansiedade observados nos testes em camundongos. Além disso, o tratamento com
curcumina reverteu distirbios na microbiota intestinal (como o aumento de Muribaculaceae-
familia de bactérias que vive no intestino de mamiferos e produzem AGCC) e melhorou o
metabolismo lipidico no cortex pré-frontal (CPF), aumentando o contetido de fosfatidilcolina
(PC), que esta inversamente associado a ansiedade.

Um aspecto relevante evidenciado por Borges ef al. (2022), foi a biodisponibilidade da
curcumina e as limitagdes encontradas nos experimentos com a curcumina. Esse composto
bioativo, possui rapida metabolizagdo no intestino e rapida eliminacgao da circulagdo sistémica,
tornando baixo o percentual de absor¢ao no organismo, uma das solugdes encontradas foi aliar
a outro composto bioativo, como piperina, principal componente da pimenta-preta, aumenta a
absor¢do desse composto bioativo em torno de 20 vezes. Apresentando resultados
antidepressivas e ansioliticas nos ensaios clinicos avaliados, apesar dos resultados promissores,
os estudos sobre curcumina apresentam limitagdes, como amostras pequenas, diferentes vias e
doses de administracdo ndo padronizadas, sendo necessarios mais estudos clinicos para definir

doses eficazes e efeitos a longo prazo.

UNIFAA Rev. saber Digital, v. 19, n. 1, e20261907, jan./abril, 2026. 6

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu A,




Influéncia dos Alimentos Funcionais na Satide Mental: Estudo do eixo intestino-cérebro
Mello BB, Santos CSM, Barbosa GMT, Bastos LPH

Além da curcumina, o artigo de Borges et al. (2022), evidenciou os efeitos do dmega 3
e do resveratrol como tratamento complementar da ansiedade. A revisdo na literatura patenteou
que ha uma redug¢ao no suprimento de PUFAs de 6mega 3 no sangue e no cérebro de individuos
diagnosticados com transtorno de ansiedade, podendo também ocorrer em virtude da reducao
no consumo de alimentos fontes de dmega 3, motivados por esses resultados, os ensaios clinicos
encontrados demonstram eficdcia benéfica na suplementacio de PUFAs Omega-3 em
transtornos mentais. A revisdo bibliografica também revelou que apesar das limitagdes,
semelhantes as da curcumina, ha evidéncias das propriedades terapéuticas do resveratrol pela
diminuic¢ao nos niveis de ansiedade no ensaio clinico realizado.

As contribui¢des de Targino et al. (2023), também elucidaram sobre o consumo de
alimentos na prevengao e no tratamento de distirbios mentais, declarando que uma alimentagao
equilibrada, com baixo teor de gordura e rica em fibras, € crucial para prevenir a disbiose e
fortalecer o sistema imunoldgico, além de conter compostos bioativos que atuam como agente
protetor para prevengao da ansiedade, destacando os polifendis — grupo que inclui catequinas,
flavonoides, flavonas, antocianinas e acidos fenolicos.

Por fim, o trabalho de Sasso ef al. (2023) e o estudo de Soares, Caruso e Da Silva (2025),
destacaram os psicobidticos, em especial os probioticos Lactobacillus, Bifidobacterium e
Lactiplantibacillus, na regulagdo emocional e a funcao cerebral, mostrando-os promissores no

tratamento e prevencgado de transtornos psiquicos, como a ansiedade e depressao.
CONCLUSAO

Foi possivel concluir que os alimentos funcionais tém se destacado como importantes
aliados na manuten¢do da satde mental, principalmente pela sua capacidade de modular a
microbiota intestinal e influenciar o eixo intestino-cérebro. Compostos como probidticos,
prebidticos, polifenois, acidos graxos dmega-3 e curcumina demonstram efeitos positivos na
redugdo de processos inflamatorios, na regulacdo do humor e na melhora da fungao cognitiva.

As evidéncias cientificas analisadas indicaram que a alimentagdo equilibrada, rica em
compostos bioativos, contribuiu para o equilibrio da microbiota e, consequentemente, para a
prevencao e o tratamento auxiliar de transtornos mentais, como ansiedade e depressao. Apesar
dos resultados promissores, a maioria dos estudos ainda apresenta limitagdes, como o tamanho
reduzido das amostras, a falta de informagao acerca da dosagem e nas vias de administracao,

além da escassez de ensaios clinicos em humanos de longo prazo.
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Portanto, refor¢a-se a necessidade de novas pesquisas que aprofundem a compreensao
dos mecanismos de a¢do dos alimentos funcionais sobre o sistema nervoso central, bem como
o estabelecimento de protocolos nutricionais baseados em evidéncias cientificas solidas. A
partir disso, sera possivel consolidar o papel da nutricdio como ferramenta terapéutica e

preventiva na promoc¢ao da saude mental por meio da modulagdo da microbiota intestinal.
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