RESUMO

“Entre neurdnios e bactérias, danca uma melodia silenciosa que ecoa no nosso equilibrio
emocional.”

A crescente investigacdo sobre a relacao entre a microbiota intestinal e a salde mental tem
revelado uma rede complexa de intera¢des entre o sistema gastrointestinal e o cérebro. Este
artigo cientifico analisa o eixo intestino-cérebro como uma via de comunicacao bidirecional,
influenciada pela composicao do microbioma intestinal, com implicacdes profundas em
transtornos como ansiedade, depressao e perturbacdes cognitivas. A partir de uma revisao
de literatura interdisciplinar atualizada (2023-2025), discutem-se os mecanismos fisioldgicos
envolvidos e as promissoras intervencdes terapéuticas baseadas na modulacao do
microbioma. Combinando ciéncia e critica, propde-se um novo paradigma de salde
integrativa.
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INTRODUCAO

“O intestino fala. E a mente ouve — numa linguagem feita de impulsos, enzimas e siléncio.”
Durante séculos, o intestino foi relegado a funcao digestiva. Porém, nos ultimos anos, tornou-
se evidente que este érgao é também um centro de inteligéncia somatica, emocional e
bioguimica. O eixo intestino-cérebro refere-se a um sistema de comunicac¢ao bidirecional que
liga o trato gastrointestinal ao sistema nervoso central, através de vias neurais (nervo vago),
enddcrinas, imunoldgicas e metabdlicas.

De acordo com Fischer e Araujo (2024), esta relacao é tao profunda que a microbiota
intestinal deve ser encarada como um “drgao neuroativo”, dada a sua influéncia sobre
neurotransmissores, eixos hormonais e resposta inflamatdria. Honorato et al. (2025)
reforcam que a maturacdo microglial, a neurogénese e até a formacdo da barreira
hematoencefalica estdo diretamente relacionadas com a composi¢ao do microbioma.

A emergéncia desta visao trouxe a tona o conceito de psiquiatria microbiolégica, proposto
por Dinan & Cryan (2024), defendendo que a salde mental ndo pode ser separada da salde
intestinal — um corpo que fala, uma mente que escuta.



REVISAO DE LITERATURA
Microbiota e Neurotransmissores: A linguagem da emocao

Estima-se que mais de 90% da serotonina do corpo seja produzida no intestino (Oliveira &
Santos, 2025), sendo esta responsavel por regular o humor, o apetite e o sono. Além disso,
cepas especificas de bactérias, como Lactobacillus rhamnosus e Bifidobacterium longum,
produzem GABA e dopamina, neurotransmissores cruciais para o equilibrio emocional
(Pereira et al., 2025; Sarkar et al., 2023).

Segundo Clarke et al. (2024), a disbiose intestinal — um desequilibrio na composicao
microbiana — pode afetar a plasticidade sinaptica, prejudicar a cognicdo e aumentar a
vulnerabilidade a transtornos como a ansiedade generalizada e a depressao resistente.
Fischer e Araujo (2024) afirmam que a diversidade do microbioma correlaciona-se
positivamente com a resiliéncia emocional, enquanto uma microbiota pobre tende a
amplificar o impacto do stress crénico.

Inflamacao Sistémica e Neuroinflamacao: O fogo invisivel

A inflamacao de baixo grau é um dos denominadores comuns em multiplas doencas
psiquiatricas. A permeabilidade intestinal — conhecida como “intestino permedavel” —
permite a passagem de endotoxinas como lipopolissacarideos para a corrente sanguinea,
ativando a resposta imune (Honorato et al., 2025).

Estudos de Xiong et al. (2023) e Gao et al. (2024) mostram que este processo inflamatdrio
afeta diretamente o sistema nervoso central, promovendo alteracdes neuroquimicas e
estruturais, como a reducao do volume do hipocampo, responsavel pela memdria e
regulacao emocional. A neuroinflamacao, portanto, torna-se um elo central entre intestino e
perturbacdes como depressao maior, esquizofrenia e burnout.

Intervencdes Terapéuticas: A arte de alimentar o cérebro através do intestino

Num cenario onde os antidepressivos convencionais apresentam eficacia limitada e efeitos
colaterais importantes, cresce o interesse por abordagens complementares. De acordo com
Almeida & Ramos (2024), dietas ricas em fibras fermentaveis, acidos gordos de cadeia curta
e polifendis promovem a diversidade do microbioma, com impacto positivo na sadde mental.



Os psicobidticos, termo cunhado por Dinan et al. (2023), referem-se a probidticos com efeitos
comprovados na modulacao do eixo intestino-cérebro. Cepas como Lactobacillus helveticus e
Bifidobacterium infantis tém mostrado reduzir os niveis de cortisol, melhorar o humor e
modular a resposta inflamatoéria (Sarkar et al., 2023; Pereira et al., 2025). Além disto,
estratégias como jejum intermitente, meditacao e praticas de exposi¢cao a natureza tém sido
associadas a melhora do microbioma (Goleman & Davidson, 2025).

DISCUSSAO

“Na sinfonia do corpo, o intestino toca as notas que a mente sente, mas é o ambiente que
afina o instrumento.”

A revolucao cientifica em torno do eixo intestino-cérebro obriga-nos a repensar o paradigma
biomédico tradicional. Durante décadas, a psiquiatria concentrou-se na farmacologia
cerebral, negligenciando os fatores ambientais, nutricionais e sistémicos que moldam a
mente.

A minha posicao critica defende uma psiquiatria de integracao ecolégica, onde o microbioma
é reconhecido como parte da rede neuroemocional. Esta abordagem é especialmente
pertinente em contextos de burnout, depressao resistente e sofrimento existencial, onde as
causas ndo sao apenas quimicas, mas relacionais, ambientais e nutricionais.

Num mundo hipermoderno, marcado pela ma alimentacao, pelo sedentarismo e pelo stress
crénico, o intestino torna-se o espelho da nossa desordem. Tratar a mente sem ouvir o corpo
é como afinar uma orquestra ouvindo apenas o violino.

CONCLUSAO

“O intestino sussurra, o cérebro escuta, e a alma responde — entre eles, uma sinfonia
invisivel comp6e o nosso bem-estar.”

O eixo intestino-cérebro é uma das descobertas mais disruptivas da neurociéncia do século
XXI. Revela-nos que a salude mental é, em grande parte, metabolizada no intestino, numa
danca entre microrganismos, neurotransmissores e emocoes. A integracao desta visao nos
cuidados clinicos, na educacao em saude e na politica publica é urgente e necessaria.

Mais do que tratar sintomas, é tempo de cuidar da origem. Porque onde hd equilibrio
microbiano, ha serenidade mental. E talvez, no futuro, os antidepressivos sejam alimentos



fermentados, caminhadas ao sol e escuta ativa do corpo.
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