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RESUMO

O padréo alimentar € o fator mais determinante na definicdo da composicéo e diversidade da
microbiota intestinal, e seu desequilibrio contribui para 0 aumento do risco de doengas
inflamatorias cronicas, como a depressdo. A depressdo afeta mais de 322 milhGes de pessoas
no mundo, sendo mais comum nas mulheres do que nos homens. Realizou-se reviséo das
evidéncias recentes sobre a influéncia da alimentagdo e da microbiota intestinal sobre a
depressédo em mulheres. Foi realizada uma revisao nas bases de dados da SciELO, PubMed,
BVS/BIREME e LILACS, com data de publicacdo nos ultimos 10 anos. Verificou-se que o
desequilibrio da microbiota intestinal e a deficiéncia de nutrientes, principalmente vitaminas,
minerais e a diminui¢do dos antioxidantes circulantes estdo associados a depressao. Portanto,
uma alimentacdo adequada tem efeito positivo na prevencdo ou reducdo dos sintomas
depressivos em diferentes ciclos da vida e condigdes entre as mulheres, assim como uso de
alimentos e/ou suplementos a base de prebidticos, probidticos e simbi6ticos mostram-se
benéficos.

Palavras-Chave: Microbiota Intestinal, Depressdo, Modulacdo Intestinal, Salde da
Mulher

ABSTRACT

Dietary pattern is the most determinant factor in defining the composition and diversity of the
gut microbiota, and its imbalance contributes to increased risk of chronic inflammatory diseases
such as depression. Depression affects more than 322 million people worldwide, and is more
common in women than men. We conducted a review of recent evidence on the influence of
diet and gut microbiota on depression in women. A review was carried out in SCIELO, PubMed,
BVS/BIREME and LILACS databases, with publication date in the last 10 years. It was found
that the imbalance of the intestinal microbiota and nutrient deficiency, especially vitamins,
minerals, and the decrease in circulating antioxidants are associated with depression.
Therefore, an adequate diet has a positive effect on the prevention or reduction of depressive
symptoms in different life cycles and conditions among women, and the use of prebiotic,
probiotic, and symbiotic foods and/or supplements has been shown to be beneficial.

Keywords: Gut Microbiota, Depression, Gut Modulation, Women's Health

1 INTRODUCAO

Segundo o relatoério global do World Health Organization (WHO, 2017), realizado
entre os anos de 2005 a 2015, a depressdo afeta mais de 322 milhdes de pessoas no mundo,
sendo mais comum nas mulheres (5,1%) do que nos homens (3,6%). No Brasil, a
depresséo atinge 11,5 milhdes de pessoas (5,8% da populacao).

A depressdo esta associada ao risco aumentado no desenvolvimento de
aterosclerose, hipertensdo, acidente vascular cerebral, declinio cognitivo e deméncia,
deficiéncias imunoldgicas e distarbios metabdlicos, como diabetes tipo 2 (ZALAR et al.,
2018).
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Muito tem se discutido acerca do eixo céerebro-intestino, o qual apresenta o canal
de comunicacédo entre as vias neuronal e enddcrina; nutricional e imunoldgica (CLARK
etal., 2016; KLIMOVA et al., 2020; GRASES et al., 2019).

O intestino humano hospeda mais de 100 trilnGes de microrganismos no trato
gastrointestinal, nos quais estdo inclusos bactérias, virus, fungos e protozoérios, e juntos,
compreendem a microbiota intestinal. Esses microrganismos realizam a biossintese de
folato, vitaminas B e K, aminoacidos, polifenois e acidos graxos de cadeia curta; e a
fermentacdo de carboidratos complexos. Além disso, a microbiota também neutraliza
drogas e carcindgenos, modula a motilidade intestinal, protege o hospedeiro de
patdgenos, estimula e amadurece o sistema imunolégico e as células epiteliais (SINGH
etal., 2017; JANDHYALA et al., 2015; SALOMAO et al, 2020).

A composicdo desta microbiota pode ser alterada através de diversos fatores:
antibidticos, obesidade, alergias, doencas inflamatorias e metabdlicas. Estudos tem
elucidado que a mudanca na dieta € extremamente associada a alteracdo da sua
composicao (SINGH et al., 2017; CLARK; MACH, 2016; CRYAN et al., 2019).

Os estudos comprovam que modificagdes no estilo de vida, especialmente no
padrdo alimentar, € o fator mais determinante na definicdo da composicao e diversidade
do microbioma intestinal. Em geral, o consumo de frutas, vegetais e fibras esta associado
a uma maior riqueza e diversidade da microbiota, enquanto o aumento da ingestédo de
alimentos industrializados (ricos em gordura e agucar) contribui para 0 aumento do risco
de doencas inflamatorias cronicas, como a depresséo (NAVEED et al., 2020;
JANDHYALA et al., 2015; GRASES et al., 2019; SINGH et al., 2017).

Objetivou-se revisar as evidéncias recentes sobre a influéncia da alimentacéo e da

microbiota intestinal sobre a depressdao em mulheres.

2 EIXO INTESTINO-CEREBRO

Um intestino humano saudavel é colonizado por dois filotipos de bactérias
predominantes (95%) - Bacteroidetes e Firmicutes, e outras bactérias em abundancia
relativa - Proteo-bactérias, Actinobactérias, Fusobactérias e Verruco-microbia (ZALAR
et al. 2018).

O eixo cérebro-intestino € um sistema de comunica¢do neuro-hormonal
(bidirecional) e integra o sistema nervoso central (SNC), ramos intrinsecos do sistema
nervoso entérico (SNE), ramos simpaticos e parassimpaticos extrinsecos do sistema

nervoso autbnomo (SNA), eixo hipotalamo pituitaria adrenal e vias neuroimunes. Esses
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constituintes interagem e geram uma rede complexa de reflexos, com fibras aferentes
(entrada) que se projetam para estruturas integrativas do SNC e fibras eferentes (saida)
com projecdes para 0 musculo liso. Essa rede de comunicagdo possibilita o envio de sinais
do cérebro e influencia a parte motora, sensorial e secretora do intestino. Além disso, as
mensagens viscerais do intestino podem influenciar nas funcdes cerebrais, especialmente
em éareas dedicadas a regulacio do estresse no hipotdlamo (HUMARAN et al., 2019;
CRYAN et al., 2019; NAVEED et al., 2020).

A microbiota pode conduzir seus sinais para o cerebro através de vérias vias:
produzindo citocinas pré-inflamatérias e regulando a atividade imunolédgica - pode
motivar o eixo HPA a produzir os hormonios adrenocorticotréfico (ACTH), liberador de
corticotrofina (CRH) e cortisol, ou influenciar diretamente a atividade neuroimune
através da producéo de neurotransmissores que podem cruzar a barreira hematoencefalica
da circulacdo sanguinea, e ainda, na formacdo de acidos graxos de cadeia curta,
modulando os metabolitos da via do triptofano / quinurenina (indois).

Além disso, as vias espinhais e neuronais, particularmente as vias de sinalizagédo
vagal aferente e neurdnios sensoriais espinhais, séo criticas na mediacdo do efeito da
microbiota intestinal no fenotipo de comportamento e funcao cerebral (NAVEED et al.,
2020)(Figura 1).

3 PROBIOTICOS, PREBIOTICOS, SIMBIOTICOS E PSICOBIOTICOS

Os probioticos caracterizam-se em microrganismos Vvivos que quando
administrados em quantidades adequadas, conferem beneficios a satde do hospedeiro. Ja
0s prebioticos, sdo ingredientes alimentares ndo digeriveis que também conferem
beneficio ao hospedeiro, ao estimular seletivamente o crescimento e/ou atividade de uma
ou de um nimero limitado de bactérias ja residentes na microbiota intestinal natural, ou
“alimentos funcionais”, como frutas ¢ vegetais: aspargos, alho-por0, banana, chicoria e
grdos como aveia e trigo, que contém biologicamente compostos ativos. Seu principio de
acdo é realizado através dos produtos metabolicos da fermentacdo anaerobica de bactérias
do intestino. Os principais prebioticos sdo os frutooligossacarideos, inulina (frutas,
vegetais, trigo), galactooligossacarideos, mananoligossacarideos, xilooligossacarideos e
oligossacarideos do leite humano. Os simbioticos sdo simplesmente a combinacao de
probidticos e prebidticos (JANDHYALA et al., 2015; LIU, et al., 2015; CRYAN et al.,
2019; BERMUDEZ-HUMARAN et al., 2019).
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A interacdo entre a microbiota intestinal e o cérebro pode ser modulada por
probioticos, prebioticos, simbidticos e dietas, exercendo impactos benéficos na atividade
e no comportamento do cérebro (BERMUDEZ-HUMARAN et al., 2019, KLIMOVA et
al., 2020; LIU et al., 2015; CRYAN et al., 2019; JANDHYALA et al., 2015; NAVEED
et al., 2020).

Além disso, alguns probidticos e prebidticos tém chamado a aten¢do quanto aos
seus efeitos psicofisioldgicos, resultando em beneficios para a saide mental, atraves do
crescimento de bactérias comensais especificas, portanto, foram inclusos na definicéo de
psicobioticos (BERMUDEZ-HUMARAN et al., 2019; LORENZO et al., 2017; CRYAN
et al., 2019).

4 METODOS

Realizou-se levantamento bibliogréfico através das bases de dados da Scientific
Eletronic Library Online (SciELO), Biblioteca Nacional de Medicina (PubMed),
Biblioteca Virtual em Saude (BVS) (BIREME) e Literatura Latino-Americana e do
Caribe em Ciéncias de Saude (LILACS). Buscaram-se 0s seguintes descritores para a
busca: nutricdo e microbiota, depressao e mulheres, nutricdo e mulheres com depressao,
nutricdo e microbiota, dishiose e depressdo, com data de publicacdo nos ultimos 10 anos.
Os artigos foram lidos, avaliados e selecionados segundo a sua elegibilidade e qualidade:
informacgdes descritas adequadamente quanto as caracteristicas dos participantes,

condicdes de controle, medidas de resultados e principais resultados.

5 RESULTADOS

Através da busca nas bases de dados relacionados a depressdao em mulheres foram
encontrados resultados associados a periodos distintos, bem como gestacao, pos-parto,
meia idade e menopausa; aspectos como a violéncia domestica e etnia; condicBes e
patologias, como a obesidade, sindrome pré-menstrual, HIV, cancer de mama, sindrome
do ovério policistico, doencas cardiovasculares e diabetes. Os estudos que relacionam o
efeito da nutricdo e/ou prebidticos, probidticos e psicobioticos no tratamento da depressédo

entre mulheres estdo disponiveis na tabela 1.
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Tabela 1 — Efeito da nutri¢do e/ou prebidticos, probidticos e psicobidticos no tratamento da depressdo entre

mulheres.
Autor/ ano Periodo de Fqnga . Resultados
de Objetivos | intervenca etaria _ Tipo de relacionado Limitaces
o pesquisad | intervencéo sa
publicacdo 0 x
a depressao
JAMILIA | Avaliaro 12 semanas | 18-40 anos | Administracdo | Resultados | Amostra
N etal., efeito da co- de selénio e positivos pequena. N&o
2018. administracao probidticos em foi possivel
de probidticos (Lactobacillus | comparagio | determinar os
e selénio acidophilus, como grupo | efeitos da co-
sobre Lactobacillus | placebo, suplementaca
parédmetros de reuteri, traduzidos | ode
salde mental, Lactobacillus | em melhoras | probidticos e
perfis fermentum e significativa | selénio nos
hormonais e Bifidobacteriu | s nas niveis
biomarcadore m bifidum). condicdes de | circulantes de
sde depresséo, selénio.
inflamagé&o e ansiedade e
estresse estresse, no
oxidativo em perfil
mulheres com hormonal
SOP. (reducdo da
testosterona)
, além de
atenuar
inflamacéo
(reducdo do
PCR) e
estresse
oxidativo
(reducdo de
ERQOS) por
meio de
producéo
de
antioxidante
s e quelacédo
de ions
metais.
OSTADMOHAMMA | Determinaro | 12 18- | Administracdo | Efeitos Né&o houve
Dl et al., 2019. efeito da semana | 40 | de vitamina D | benéficos determinacéo
vitaminaDe |s ano | e probidticos | sobre os das cargas de
da S (Lactobacillus | parametros | bactérias
coadministraca acidophilus, | de saude fecaise a
o de Bifidobacteriu | mental. A caracterizagao
probidticos na m bifidum, combinacdo |do
salide mental, Lactobacillus | da vitamina | microbioma
parametros reuteri e De antes, durante
hormonais, Lactobacillus | probidticos | e ap6s a
inflamatdrios e fermentum). | possui um intervencéo;
de estresse efeito n&o foi
oxidativo em sinérgico investigado o
mulheres com sobre perfil | impacto da
sindrome dos hormonal, coadministraca
ovarios inflamacdo e | o de vitamina
estresse De
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policisticos oxidativo, probidticos em
(SOP). diminuindo | outros
a producdo | marcadores de
de citocinas | dano oxidativo
pro- e inflamagdo.
inflamatdrias
JAMILIAN et al., Avaliar o 12 18- | Suplementacd | Melhora Os niveis
2018. efeitodaco- |semana |40 |o devitamina |significativa | circulantes de
administracdo |s ano | D e écido no histdrico | &cidos graxos
de vitamina D S graxo Omega- | de depressdo, | livres ndo
e acidos 3. reducéo dos | foram
graxos 6mega- niveis de medidos; 0s
3 sobre ansiedade e | efeitos da
parametros estresse, vitaminaD e
clinicos, melhora dos | 6mega 3
metabdlicos e biomarcador | relacionados
genéticos em es de ao estresse
mulheres com inflamacg8o e | oxidativo ndo
sindrome dos estresse foram
ovarios oxidativo. avaliados;
policisticos amostra
(SOP). pequena e
curta duracéo
de
intervencdo;
pequenas
doses de
suplemento e
estado de
vitamina
sérica no
inicio da
intervencéo.
ALIEH et | Examinaro | 08 45- | Administracdo | Reducéo A maioria dos
al., 2019. | efeito de H. | semanas | 60 de Hypericum | significativa na estudos que
perforatum anos | perforatum (erva | gravidade da avaliou o uso de
sobre 0s de Sdo Jodo). depressdo e média/ | H. perforatum
sitomas da frequéncia das acompanharam
menopausa, ondas de calor em | suas participantes
ondas de mulheres na pés - | por 12 semanas.
calore menopausa pés 8
depressao semanas.
entre
mulheres na
pos-
menopausa.
HIROSE | Investigar se | 08 48- | Administracdo Aliviou NUmero de
etal., aisoflavona |semanas |50 | de Isoflavona significativamente | participantes foi
2016. em baixas anos | aglicona. 0s sintomas de relativamente
doses alivia depresséo e pequeno; o
0s sintomas insdnia em periodo de estudo
da mulheres foi curto; as
menopausa japonesas de meia- | diferengas nas
de forma idade; baixas doses | pontuacdes dos
semelhante a soram mais sintomas da linha
altas doses. efetivas. de base ao final do
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acompanhamento
foram
relativamente
pequenas, embora
alguns deles
tenham alcancado
significncia
estatistica; e os
efeitos das
isoflavonas na
espessura
endometrial e na
histologia ndo
foram avaliados.

NGUYEN et | Examinar a N&o se | > 65 |Pesquisa A associacdo entre | Método de
al., 2019. diferenca entre |aplica |anos |quantoa ingestdo de avaliacdo
a associagdo da ingestdo minerais e dietética baseada
ingestdo de alimentar, sintomas em autorrelato
minerais e incluindo o | depressivos foi dos
sintomas consumo dos | encontrado apenas | entrevistados;
depressivos em nove em concentrou-se
cada género em minerais de | mulheres. Houve | apenasem
idosos da potassio, uma interacéo minerais;
populacdo calcio, sodio, | significativa entre | faltaram
Chinesa. magnésio, género feminino e | informacdes
fosforo, ferro, | 0 grupo de sobre as
zinco, cobre e | sintomas variaveis: uso de
manganés. depressivos em suplementos
termos de ingestdo | minerais,
total de minerais, | atividade fisica,
exceto sddio e situacdo
manganés. Uma econdmica, uso
forte associacdo de drogas e
negativa foi doencas
observada entre relacionadas.
sintomas
depressivos e
ingestdo de
potassio, calcio,
magnésio, fésforo,
ferro, zinco e
cobre em
participantes do
sexo feminino.
OLIVEIRA | Avaliara Ndo se |61 a |Pesquisa Mulheres Os padr@es
etal., 2019. | possivel relagdo | aplica |68 guanto a deprimidas no alimentares
entre anos | relacdo entre | climatério foram avaliados
capacidade capacidade apresentam baixa | por meio de um
antioxidante da antioxidante | ingestao de guestionario de
dieta, ingestao da dieta, polifendis e historico
de polifendis e ingestdo de | vitaminas; houve | alimentar auto-
depressdo em polifendis e | uma correlagdo administrado,
mulheres depressdo em | negativa que poderia levar
climatéricas da mulheres significativa entre | a uma
regido Sul do climatéricas | os escores do autoandlise
Brasil. da regido Sul | Inventario de subjetiva; a
do Brasil. Depresséo de atencdo estava

voltada para 0s
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Beck e a ingestdo | padrdes

de polifendis. dietéticos e 0s
parametros
bioguimicos
séricos ndo foram
avaliados, onde
0s intervalos de
dosagem exatos
necessarios para
exercer os efeitos
protetores ainda
ndo foram
determinados;
amostra pequena.

UEMURA | Examinar os O programa | > Intervencdo A educacéo Amostra
etal., efeitos de uma | de 40ano | nutricional nutricional com | pequena.
2019. intervencdo de | intervencdo |s atraves de foco na

educacéo foi realizado palestras de 20 | microbiota

nutricional acada 2 minutos e uma | intestinal teve

com foco na semanas por sessdo de efeitos positivos

composicdo da | oito aconselhamento | na obesidade e a

microbiota semanas de 10 minutos | escala de

intestinal na consecutiva com temas depressio;

obesidade e s entre acerca da aumento da

fatores janeiro e ingestdo de diversidade da

psicolégicos marco/2017. fibras, microbiota;

entre mulheres alimentos reducéo do peso

obesas. fermentadose | corporal, IMC e

nutrientes circunferéncia da

relacionados a | cintura; houve
microbiota x relacdo entre
saude mental x | melhora do

obesidade. intestino,
diversidade da
microbiota e
diminuicéo de
peso.
PEPPARD | Examinar a Né&o se Média | Pesquisa quanto | Associacdo Fatores de
etal, relacdo entre aplica de a vitamina B12 | significativa risco
2019. vitamina B12 idade | e sintomas entre os niveis relacionados
sérica e de 27 | depressivos em | séricos de a depressdo
sintomas anos. | mulheres vitamina B12 e | na gravidez,
depressivos em gravidas com depressdo ao como
mulheres niveis baixos de | comparar niveis | atividade
gravidas com vitamina B12 | séricos normais e | fisica,
niveis baixos em comparagdo | baixos em ingestdo de
de vitamina com aquelas mulheres; energia,
B12 em com niveis gravidas com estresse e
comparagao normais de baixo teor dessa | violéncia
com aquelas vitamina B12. | vitamina eram doméstica
com niveis 3,82 vezes mais | ndo foram
normais de propensas a analisados.
vitamina B12. desenvolver

depressdo em
comparagdo com
aquelas com B2
sérica em niveis
normais.
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LORENZ |Investigarsea |3 semanas |>20e | Administragdo | Apdsaingestdo | Amostra
Oetal, ingestdo <65 de 3g oral de dos pequena e
2017. cronica de anos | psicobioticos psicobioticos, pequeno
probidticos (Streptococcus | houve reducdo | tempo de
poderia thermophilus, | significativa dos | intervencéo.
modular o Bifidobacteriu | pardmetros: O estudo
estado m animalis IMC, resisténcia, | ndo levou
psicolégico, o subsp. Lactis, massa gorda, em
comportament Streptococcus | sindrome do consideraca
o alimentare a thermophiles, supercresciment | 0 a ingestéo
composi¢ao Bifidobacteriu | o bacteriano, e | alimentar
corporal de m bifidum, dos escores para detectar
mulheres. Lactobacillus psicopatolégicos | possiveis
delbrueckii spp. | ; e aumento de | deficiéncias
Bulgaricus, massa livre de que
Lactococcus gordura. poderiam ser
lactis subsp. corrigidas /
Lactis, interferidas
Lactobacillus pelo uso de
acidophilus, probidticos.
Lactobacillus
plantarum,
Lactobacillus
reuteri,
maltodextrina
de milho,
agente
antiaglomerante
(silica), caseina,
lactose e gluten.

Além dos estudos voltados especificamente a depressdo entre mulheres, outros
estudos analisaram a relacdo do consumo de diferentes grupos de alimentos a depressao
em ambos os géneros, e foi comprovado que os individuos sem niveis depressivos
consumiam mais frutas, verduras e legumes em detrimento do consumo de
industrializados (GRASES et al., 2019; NAVEED et al., 2020; SINGH et al., 2017).

NABAVI et al. (2015) também sugerem que resveratrol, procianidinas (cacau),
antocianinas (framboesa, cha verde, amora preta, mirtilo, cranberry, cereja, uvas, hibisco
e repolho roxo), acidos graxos poliinsaturados 6mega-3, vitaminas do complexo B
(principalmente B2, B6, B9 e B12) podem representar uma estratégia alternativa para
atrasar o inicio e a progressao da depresséo.

Os estudos comprovam que o uso de prebidticos, probioticos, simbioticos e mais
recentemente, psicobioticos apresentaram efeitos benéficos na modulacdo da microbiota
intestinal e, consequentemente, no tratamento da depressdo (LIU, et al., 2015;
JANDHYALA et al., 2015; SINGH et al., 2017; NAVEED et al. (2020).
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6 DISCUSSAO

A maior prevaléncia de depressdo no género feminino em comparagdo ao
masculino foi confirmada por estudos, e 0s parametros neuroestruturais e neurofuncionais
foram sugeridos como possiveis fatores associados a maior prevaléncia de sintomas
depressivos entre as mulheres. Além disso, alteracdes na secre¢cdo do horménio
estrogénio pode desempenhar um papel importante na fisiopatologia da depresséo,
principalmente no periodo do climatério. Isso ocorre, pois as alteraces na secrecéo
(hipoestrogenismo) desse horménio modificam os niveis de noradrenalina e serotonina
no cérebro, manifestando os sintomas classicos da depressdo, como irritabilidade,
melancolia, humor e labilidade emocional (NGUYEN et al., 2019; SCHUCH et al., 2014;
OLIVEIRA et al., 2019).

Foi constatado nos estudos de Nguyen et al. (2019), Oliveira et al. (2019) e
Peppard et al. (2019) que a deficiéncia de nutrientes que ocorre ao longo da vida,
principalmente no que diz respeito a alguns aminodcidos, vitaminas, minerais e a
diminuigdo dos antioxidantes circulantes estdo associados a depressdo. O déficit
nutricional influencia diretamente nas manifestacdes clinicas, resposta ao tratamento e
controle da depresséo.

No estudo de Grases et al. (2019), os autores investigaram relacdo entre o
consumo de diferentes grupos de alimentos e a depressdao no publico em geral, e
verificaram que os individuos deprimidos consumiram quantidades significativamente
menores de legumes, leguminosas, frutas e vegetais, e quantidades maiores de doces. O
maior consumo de alimentos doces e refinados por individuos deprimidos pode contribuir
para o estresse oxidativo (NAVEED et al., 2020).

Os polifendis dietéeticos incluem catequinas, flavondis, flavonas, antocianinas,
proantocianidinas e acidos fendlicos, e sdo avaliados por suas propriedades antioxidantes.
Os alimentos comuns com alto teor de polifendis incluem frutas, sementes, vegetais, cha,
produtos de cacau e vinho (SINGH et al., 2017) . Neste sentido, Oliveira et al. (2019),
avaliaram a relacdo entre capacidade antioxidante da dieta, ingestdo de polifendis e
depressdo em mulheres climatéricas da regido Sul do Brasil e dentre as pesquisadas, o
maior consumo foi de café, mamao, brocolis, banana, cha, vinho tinto, feijdo, laranja,
maca e morango, respectivamente. Os pesquisadores concluiram que o menor consumo
de polifendis estava associado ao maior risco de depresséo. Esses alimentos também sdo

fontes de triptofano, um aminoéacido essencial, precursor da serotonina.
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As isoflavonas sdo encontradas na soja e nos alimentos a base de soja em formas
de glicosideos ou agliconas. Hirosi et al. (2016) investigaram se a isoflavona alivia os
sintomas da menopausa e concluiram que baixas e altas doses promovem o alivio
significativo dos sintomas de depressao e insdnia em mulheres japonesas de meia-idade.
As atividades estrogénicas da isoflavona foram apontadas como possiveis efeitos
antidepressivo e ansiolitico. Além disso, as leguminosas sdo ricas em triptofano, também
possuem inositol, magnésio e outros nutrientes importantes, como fibras, folato e &cidos
graxos 6mega-3 (GRASES et al. 2019; NAVEED et al. 2020; SINGH et al., 2017).

Alieh et al. (2019) examinaram o efeito da erva de S&o Jodo (Hypericum
perforatum) sobre os sintomas da menopausa, ondas de calor e depresséo entre mulheres
na pés-menopausa, com administracdo de comprimidos contendo 270-330 ug da erva,
durante 08 semanas, e concluiram que houve reducdo significativa na gravidade da
depresséo e frequéncia de ondas de calor em mulheres na pds—menopausa. Os autores
revelam que erva de S&o Jodo, atua inibindo a captacdo sinaptossomal de serotonina,
dopamina e norepinefrina.

Outros estudos apontam eficacia do cha verde quanto a sua atividade
antidepressiva e na modulacdo da microbiota intestinal, pois ocorre a inibicdo do eixo
hipotdlamo-hipofise-adrenal. Também foi relatado que teanina, um componente de
aminoacido ndo proteico do cha verde, pode atenuar os sintomas depressivos por meio de
modulacdo dos niveis de dopamina e serotonina, e consequentemente, eixo hipotalamo-
hipdfise-adrenal (NABAVI et al., 2015).

Pesquisas recentes apontaram efeitos positivos do uso de probidticos aliados com
vitaminas e minerais. Jamilian et al. (2018) e Ostadmohammadi et al. (2019), utilizaram
probidticos e selénio, e probioticos e vitamina D, respectivamente, com o intuito de
avaliar os parametros de salde mental (estresse, ansiedade e depressdo), biomarcadores
de inflamacéo e estresse oxidativo entre as pesquisadas. O periodo de administracédo foi
de 12 semanas, em mulheres com Sindrome dos Ovarios Policisticos (SOP). Os
pesquisadores concluiram que em ambas as administracdes, houve reducdo os niveis de
ansiedade e estresse, melhora dos biomarcadores de inflamacéo e estresse oxidativo.

A suplementacdo de selénio proporciona efeitos protetores contra o estresse
oxidativo e a inflamac&o atraves da reducdo da formacao de espécies reativas de oxigénio
e da modulacdo das vias de sinalizacdo celular. Os probidticos podem afetar o status
antioxidante e os perfis hormonais, melhorando a resisténcia a insulina e as propriedades
anti-inflamatorias (JAMILIAN et al. 2018).
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Corroborando com os achados de Jamilian et al. (2018), Ostadmohammadi et al.
(2019), relata que o consumo de probioticos pode reduzir as citocinas inflamatorias, a
peroxidacdo lipidica e o dano oxidativo atraves da producéo de acidos graxos de cadeia
curta no intestino e reducdo na geracdo de radicais. Além disso, a vitamina D pode
suprimir o fator de transcri¢do nuclear kappa-B e diminuir a producdo de radicais livres
e citocinas pro-inflamatdrias.

Jamilian et al. (2018) em outro estudo, avaliou o efeito da co-administragéo de
vitamina D e &cidos graxos 6émega-3 por 12 semanas, sobre parametros clinicos,
metabolicos e genéticos em mulheres com SOP e também obteve melhora significativa
no histérico de depressdo, reducdo dos niveis de ansiedade e estresse, melhora dos
biomarcadores de inflamacdo e estresse oxidativo entre as pesquisadas.

Nabavi et al. (2015) apontam que h& uma correlacdo direta entre a deficiéncia de
acidos graxos poliinsaturados 6mega-3 e incidéncia de doencas neuroinflamatérias e
neurodegenerativas. Jamilian et al. (2018) e Klimova et al. (2020) esclarecem que esses
acidos graxos sdo altamente distribuidos em fosfolipidios neurais, os principais
componentes da membrana celular neuronal e modulam as vias dopaminérgicas e
serotonérgicas que sdo indispensaveis para o funcionamento adequado do cérebro. Além
disso, para Jamilian et al. (2018), a combinacgéo de vitamina D e dmega 3 pode aumentar
a sintese e liberacédo de serotonina.

Em seu estudo, Peppard et al. (2019) examinaram a relacdo entre vitamina B12
sérica e sintomas depressivos em mulheres gravidas e verificaram que ha uma associagédo
significativa entre os niveis séricos de vitamina B12 e depressao. Mulheres gravidas com
baixo teor de vitamina B12 eram 3,82 vezes mais propensas a desenvolver depressao em
comparacdo com mulheres gravidas com vitamina B12 sérica em niveis normais. Para
Nabavi et al. (2015) a deficiéncia de vitaminas do complexo B, principalmente as
vitaminas B6, B12 e folato implica no surgimento de doengas neuropsiquiatricas, ja que
folato e vitamina B12 sdo cofatores na metilacdo de homocisteina e sintese de S-
adenosilmetionina - envolvida no metabolismo de proteinas e fosfolipidios, e na
biossintese de serotonina, epinefrina e dopamina.

Uemura et al. (2019) examinaram os efeitos de uma intervencdo de educacéo
nutricional com foco na composi¢do da microbiota intestinal na obesidade e fatores
psicolégicos entre mulheres obesas, através de palestras de 20 minutos e uma sessao de
aconselhamento de 10 minutos com temas acerca da ingestdo de fibras, alimentos

fermentados e nutrientes relacionados a microbiota x salde mental x obesidade. A
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intervencgdo teve efeitos positivos na obesidade e na escala de depressdo, aumento da
diversidade da microbiota intestinal, reducdo do peso corporal, do IMC e da
circunferéncia da cintura. Além disso, apresentou relacdo entre melhora do intestino,
diversidade da microbiota e diminuigdo de peso.

Portanto, o conhecimento acerca da alimentagdo saudavel gera mudangas no
comportamento alimentar capazes de prevenir o aparecimento de doencas néo
transmissiveis, bem como no tratamento e recuperacao das mesmas.

No estudo de Lorenzo et al. (2017), investigou-se se a ingestdo cronica de
probiéticos poderia modular o estado psicologico, o comportamento alimentar e a
composi¢do corporal de mulheres. Os autores administraram 3g oral de psicobidticos
(Streptococcus thermophilus, Bifidobacterium animalis subsp. Lactis, Streptococcus
thermophiles, Bifidobacterium bifidum , Lactobacillus delbrueckii spp. Bulgaricus,
Lactococcus lactis subsp. Lactis , Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus plantarum,
Lactobacillus reuteri, maltodextrina de milho, agente antiaglomerante (silica), caseina,
lactose e glaten, por 3 semanas em mulheres com idade > 20 e < 65 anos. Apos a ingestao
dos psicobidticos, houve reducdo significativa dos pardmetros IMC, massa gorda,
sindrome do supercrescimento bacteriano, e dos escores psicopatologicos, e aumento de
massa livre de gordura.

Corroborando com os achados de Lorenzo et al. (2017), Naveed et al. (2020) e
Bermudez-Humaran et al. (2019) explicitam que a ingestdo de prebioticos, probioticos,
simbioticos e psicobioticos prolongada pode afetar positivamente o humor e o fendtipo
relacionado a ansiedade e depressdo, modular o eixo hipotdlamo-pituitaria-adrenal e
alterar a atividade cerebral.

Portanto, a depressdo esta relacionada a alteracdo da microbiota intestinal,
compreendendo diversidade e riqueza bacteriana reduzida, e a dieta continua sendo o
determinante mais importante na definicdo da composicao, diversidade e riqueza. Em
geral, o consumo de dieta rica em frutas, vegetais e fibras esta associado a uma maior

riqueza e diversidade da microbiota intestinal.
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7 CONSIDERAQC)ES FINAIS

Os resultados dos estudos comprovaram que hd uma associacao significativa entre
nutricdo, microbiota intestinal e sintomas depressivos em mulheres. Uma alimentacao
adequada tem efeito positivo na prevencdo ou reducdo dos sintomas depressivos no
publico alvo, e a deficiéncia de nutrientes é considerada um fator de risco modificéavel
para depressao entre as mulheres. O uso de alimentos e/ou suplementos prebioticos,
probidticos e simbidticos e suas associagcbes mostram-se de grande beneficio tanto na
abordagem preventiva, quanto de mulheres em tratamento para depresséo.
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