FIBRAS E SAUDE
MENTAL:

A CIENCIA PROVA
A RELACAO

Olhar para a saude intestinal

de um paciente e fazer a ligacao

entre as condicdes psiquicas tem

sido cada vez mais constante. Isso

nos faz questionar como funciona

essa relacdo e como podemos \
auxiliar num tratamento quando

a situacdo é um quadro

de melancolia, depressao ou

ansiedade. Veja abaixo quais

sdo os impactos da inflamacao

intestinal na saude cerebral, qual

a relacdo entre as bactérias e a =
producdo de neurotransmissores

e o importante papel das fibras. -
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O intestino é revestido com uma parede
dupla protetora chamada de endotélio. -
E um sistema que possui multiplas camadas,
como uma barreira “fisica” externa e uma
barreira “funcional” imunoldgica interna.

Se este sistema sofre agressdes e desequilibrios
(disbiose) a sua permeabilidade € atingida

com reflexos multiplos. Um dos principais efeitos
€ 0 aumento da translocacdo bacteriana. A microbiota
translocada tende a ativar uma resposta inflamatoria.

O estado inflamatdrio cronico a nivel gastrointestinal tem sido
relacionado a ativacdo de dreas cerebrais associadas

com a saude mental, como o hipotalamo. Este quadro conduz
ainda a amplificacdo de respostas imunoldgicas,

que tem papel fundamental para fisiopatologia da depressao.



Este desequilibrio — a disbiose — interfere também no eixo
hipotalamo-pituitaria-adrenal, levando a liberacdo do horménio
cortisol e das catecolaminas e dessa forma, desencadeando
diversas reacdes neuroldgicas como irritabilidade, ansiedade
e humor deprimido.

ALEM DISSO, PODEM DESENCADEAR:

+ Alergias

+ Intolerancias alimentares

- Doencas autoimunes

« Prejuizos na absorcdo de diversos nutrientes que sao

necessarios para a producao de neurotransmissores
e outros impactos também na parte cerebral.

Uma alimentacao rica em fibras tem
se mostrado importante para a manutencao
@ de bactérias como as bifidobactérias, que '\'
compoem a barreira intestinal de maneira
benéfica, inibindo a disbiose.

BACTERIAS E NEUROTRANSMISSORES

Uma maneira simplificada de compreender

como o intestino pode estar envolvido com disturbios
comportamentais, € observar que as bactérias presentes
no intestino podem influenciar na secrecao de inumeros
neurotransmissores. Isso significa que um intestino em
desarmonia pode representar uma mente em desequilibrio.

A comunicacdo das células no sistema nervoso

se da através dos neurotransmissores. Muitos deles

sdo produzidos por bactérias que habitam nosso intestino.
Dependendo da selecdo e disponibilidade destas bactérias
no nosso intestino, pode ocorrer uma reducdo na producao
de neurotransmissores que exercem influéncia sobre

o humor, a irritabilidade e a ansiedade.
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BACTERIAS RESPONSAVEIS PELA PRODUCAO
DE NEUROTRANSMISSORES:

Lactobacillus, Bifidobacterium

Escherichia, Bacillus,
Saccharomyces

NORADRENALINA

Streptococcus,

Escherichia, Enterococcus SEROTONINA

Bacillus, Serratia DOPAMINA

Lactobacillus ACETILCOLINA

IMPORTANCIA DAS FIBRAS NA MANUTENCAO
DA FLORA INTESTINAL

A combinacado sinérgica de prebidticos (fibras)

com probidticos (bactérias benéficas) € simbidtica.

Esta conexdo favorece a integridade da mucosa

e uma comunidade de bactérias intestinais mais saudaveis.
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Fibras prebidticas sdo substratos
na manutencao do equilibrio da
flora intestinal, garantindo assim

que as bactérias benéficas
consigam efetivar a producdo de
neurotransmissores. Possibilitam

a absorcao de nutrientes
e protegem a integridade
da barreira intestinal.

CONHECA O FIBERLIFT,
um suplemento a base
de fibras soluveis e insoluveis.

CLIQUE AQUI


https://www.essentialnutrition.com.br/fiberlift-260g

