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Resumo

A microbiota intestinal € uma comunidade dindmica de microrganismos com
fungdes essenciais na saude metabdlica, imunolégica e neurolégica. A sua
composicao varia com fatores genéticos e ambientais, e o seu desequilibrio —
disbiose — associa-se a varias doengas. Probidticos, especialmente dos géneros
Lactobacillus e Bifidobacterium, tém mostrado efeitos benéficos na homeostase
intestinal e na saude mental, através da modulagao do eixo intestino-cérebro.

Este trabalho teve como objetivo avaliar os efeitos do consumo regular de
probiéticos na saude intestinal e mental de individuos voluntarios, considerando
alteragdes na microbiota. Foram analisados 15 ensaios clinicos randomizados,
duplo-cegos e controlados por placebo, publicados entre 2016 e 2025, envolvendo
diferentes estirpes probidticas, populagdes e duragdes de intervencao.

Os resultados revelaram alteragdes positivas na microbiota, com o aumento de
géneros benéficos e a redugdo de microrganismos pro-inflamatérios. Verificaram-
se ainda melhorias significativas em sintomas psicolégicos (ansiedade, stress,
depressao), cogni¢ao, qualidade do sono e saude gastrointestinal. Adicionalmente,
foi observada a modulacido de biomarcadores neuroquimicos, inflamatoérios e
metabdlicos.

Conclui-se que os probidticos atuam como psicobidticos, influenciando de forma
multifatorial a saude humana, especialmente pelo eixo intestino-cérebro. O objetivo
do estudo foi cumprido, demonstrando o potencial terapéutico dos probidticos na
promog¢ao do bem-estar mental e fisico.

Palavras chave
Probidticos, Saude Intestinal, Microbiota Intestinal, Saude Mental, Bem-estar

VII



VIII



Abstract

The gut microbiota is a dynamic community of microorganisms with essential roles
in metabolic, immune, and neurological health. Its composition varies due to genetic
and environmental factors, and its imbalance—dysbiosis—is associated with
various diseases. Probiotics, especially those from the genera Lactobacillus and
Bifidobacterium, have shown beneficial effects on intestinal homeostasis and
mental health through modulation of the gut-brain axis.

This study aimed to evaluate the effects of regular probiotic consumption on the
intestinal and mental health of volunteer individuals, considering changes in
microbiota composition. Fifteen randomized, double-blind, placebo-controlled
clinical trials published between 2016 and 2025 were analyzed, involving different
probiotic strains, populations, and intervention durations.

The results revealed positive changes in the microbiota, including an increase in
beneficial genera and a reduction in pro-inflammatory microorganisms. Significant
improvements were also observed in psychological symptoms (anxiety, stress,
depression), cognition, sleep quality, and gastrointestinal health. Additionally,
modulation of neurochemical, inflammatory, and metabolic biomarkers was noted.

It is concluded that probiotics act as psychobiotics, exerting multifactorial influence
on human health, particularly via the gut-brain axis. The study’s objective was
successfully achieved, demonstrating the therapeutic potential of probiotics in
promoting both mental and physical well-being.

Keywords
Probiotics, Gut Health, Gut Microbiota, Mental Health, Well-being
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Lista de Siglas e Acronimos

AGCC - Acidos gordos de cadeia curta

BDNF — Fator Neurotréfico Derivado do Cérebro
DAG - Disturbio de Ansiedade Generalizado
HHA - Eixo Hipotalamo-Hipofise-Adrenal

IL-6 — Interleucina 6

IL-10 — Interleucina 10

IMC — indice de Massa Corporal

JBI — Joana Briggs Institute

PCR — Proteina-C-Reativa

PRISMA-ScR — Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses

Sl — Sindrome do intestino irritavel
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1. Introducgao

A microbiota intestinal constitui uma complexa comunidade de microrganismos,
com cerca de 10 trilides de células bacterianas e mais de 250 espécies, incluindo
virus, fungos, bactérias e archaea (Di Vincenzo et al., 2024 ). Avancos tecnologicos
permitiram aprofundar o conhecimento sobre o seu papel no trato gastrointestinal
e na saude humana (Chen et al., 2021).

Este ecossistema vive em mutualismo com o hospedeiro (Chandrasekaran et
al., 2024), contribuindo para fungdes metabdlicas, imunitarias (protegcao contra
patdgenos) e estruturais (manutengao do epitélio intestinal). Os principais filos sao:
Firmicutes, Bacteroidetes, Proteobacteria e Actinobacteria (Pedroza Matute e
lyavoo, 2023).

Embora algumas espécies bacterianas sejam comuns a todos os individuos, a
composicdo da microbiota varia conforme fatores genéticos, ambientais e
comportamentais — incluindo alimentagao, higiene, sono, atividade fisica, stress,
contacto com animais e local de residéncia e trabalho (Mucci et al., 2022).

A microbiota é dinamica, podendo estar equilibrada ou em desequilibrio. A
disbiose é definida como a perda desse equilibrio, marcada pelo aumento de
microrganismos patogénicos e pela redugcdo da diversidade e abundancia de
espécies benéficas (Safarchi et al., 2025).

A disbiose eleva o risco de desenvolver doencas, incluindo doencgas
gastrointestinais (cancro colorretal e doengas inflamatérias) (Chen et al., 2021),
doenca de Crohn, doenca celiaca, doengas metabdlicas (obesidade e diabetes tipo
2) e doengas neurodegenerativas (Parkinson e Alzheimer) (Wang et al., 2023).

Nesse contexto, os probidticos destacam-se como agentes terapéuticos. Sao
microrganismos vivos, geralmente dos géneros Bifidobacterium e Lactobacillus (Alli
et al., 2022), que, quando consumidos em quantidades adequadas, conferem
beneficios a saude (Chandrasekaran et al., 2024).

Estudos indicam que os probidticos beneficiam o metabolismo intestinal e
mantém a homeostase (Sarita et al., 2024). Melhoram a digestao, regulam o transito
intestinal e reforcam a sua barreira. Além disso, promovem a producdo de acidos
gordos de cadeia curta (AGCC), fundamentais para a integridade da mucosa e
modulagdo imunitaria (Bystron e Dziekiewicz, 2024). Evidenciam ainda
propriedades anticancerigenas, anti-inflamatérias, antidiabéticas e anti-obesidade
(Chandrasekaran et al., 2024).

Pesquisas recentes destacam o seu impacto no bem-estar psicoldgico,
particularmente no controlo de stress, ansiedade e depressao. Este efeito ocorre,
em grande parte, através da modulacdo do eixo intestino-cérebro — sistema
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bidirecional de comunicacao entre intestino e sistema nervoso central, mediado por
vias imunoldgicas, enddcrinas e neurolégicas (Kumar et al., 2024).

A influéncia da microbiota sobre esse eixo tem sido cada vez mais reconhecida
como um mecanismo-chave da saude mental. Além disso, certos probidticos
demonstraram aumentar a expressao de alguns fatores neurotroficos, melhorando
o desempenho cognitivo (Ansari et al., 2023).

Apesar das evidéncias dos seus beneficios, os efeitos dos probidticos na saude
e composi¢ao da microbiota intestinal ainda levantam questdes. Dessa forma, é
essencial aprofundar a investigagdo destes microrganismos e 0 seu impacto na
saude humana (Wieérs et al., 2020).

Este estudo visa avaliar os efeitos do consumo regular de probiéticos na saude
intestinal e mental de individuos voluntarios, observando alteragcdes na composig¢ao
da microbiota ao longo do periodo experimental. Adicionalmente, pretende-se
explorar a influéncia dos probioticos em parametros psicolégicos, cognitivos,
gastrointestinais, inflamatoérios e metabdlicos.



Probiéticos e os seus Efeitos na Microbiota Intestinal e Bem-Estar Humano

2. Metodologias

Este trabalho seguiu a metodologia do Joanna Briggs Institute (JBI) Scoping
Review Manual e foi reportado de acordo com as diretrizes PRISMA-ScR (Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses).

2.1. Questao da Revisao
Esta Scoping Review teve como referéncia a estrutura PCC:

» Populagao (P): individuos voluntarios (de qualquer faixa etaria e sexo);

» Conceito (C): efeitos dos probidticos na microbiota intestinal e bem-estar
humano;

» Contexto (C): estudos conduzidos em contexto clinico, comunitario e/ou
académico.

Questao da revisdao: O consumo regular de probidticos influencia positivamente o
funcionamento intestinal, composi¢do da sua microbiota e bem-estar de um
individuo?

Este estudo baseou-se em ensaios clinicos randomizados, duplo-cegos e
controlados por placebo (Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled Trials).

Randomized — Participantes distribuidos aleatoriamente entre os grupos do
estudo (tratamento e controlo).

Double-Blind — Sem conhecimento entre os participantes e investigadores de
quem pertence ao grupo para tratamento ou para controlo.

Placebo-Controlled Trials — O grupo controlo recebe uma substancia sem fator
terapéutico (Placebo), ao contrario do grupo que recebe o tratamento
(Probiotico).

2.2. Critérios de Elegibilidade
Durante a recolha de artigos, foram utilizados os seguintes critérios:

2.2.1. Critérios de Incluso:

e Estudos que avaliem a influéncia do consumo de probidticos por uma
populacado durante um periodo experimental,

e Estudos com um grupo experimental e um grupo controlo, incluindo
participantes em qualquer faixa etaria e sexo;
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e Estudos que relacionem esse consumo com alteracbes na
composi¢cédo da microbiota intestinal e bem-estar dos individuos;

e Estudos quantitativos, qualitativos e mistos;

e Estudos de livre acesso;

e Estudos publicados em inglés, portugués ou espanhol.

2.2.2. Critérios de Exclusio:

2.3.

e RevisoOes sistematicas e meta-analises.

Estratégia de Pesquisa

Para a pesquisa de artigos cientificos, foi utilizada a seguinte base de dados:

PubMed

Esta selecgao foi feita com base na sua ampla utilizagdo pela comunidade cientifica,
bem como na abundancia de artigos cientificos de elevada qualidade e
credibilidade que disponibiliza, garantindo a confiabilidade dos dados recolhidos.

Na estratégia de pesquisa, utilizaram-se as seguintes palavras-chave combinadas
com os operadores Booleanos “AND” e “OR”:

>

>

“Probiotic” OR “Probiotics” — foco central, utilizados para selecionar estudos
que analisem diretamente os efeitos do consumo de probidticos.

“Gut microbiota” OR “Gut health” AND “Mental health” — utilizadas para
selecionar estudos que avaliem como os probidticos podem afetar a saude
intestinal, a composigdo da sua microbiota e o bem-estar fisico e mental dos
individuos.

Foram somente incluidos estudos experimentais do tipo Clinical Trials.

2.4.

Recolha de Dados

Os dados recolhidos de cada artigo cientifico foram organizados numa tabela
comparativa em Excel, contendo as seguintes variaveis principais:

>
>
>

Titulo e autores;

Populagao em estudo;

Estirpe bacteriana e modo de administragao (capsula, saqueta ou bebida
fermentada);

Duracgao da intervencéo (semanas/meses);

Metodologias (questionarios, analise bacteriana, medi¢des);

4
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» Principais resultados.

A realizagao da tabela permitiu uma andlise direta das semelhangas e diferencas
entre artigos incluidos neste estudo. Assim, foi efetuada a sua comparagao e
elaboragao da discusséo sobre a eficacia dos probidticos na saude humana, de
acordo com os resultados pré e pos-estudo.
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3. Resultados

A Figura 1 apresenta o fluxograma PRISMA, relativamente ao processo de selegéo
de estudos. A pesquisa inicial identificou 1980 estudos através da utilizacdo de
operadores Booleanos. Apds a aplicacao de filtros, esse numero foi reduzido para
60. Destes, 40 foram triados com base no resumo e titulo, levando a exclusédo de 3
estudos. Os 37 restantes seguiram para analise de texto completo, o que resultou
na exclusdo de 22 por ndo atenderem aos critérios de selegdo. Por fim, foram
analisados 15 estudos que investigaram os efeitos de diferentes estirpes
probidticas sobre parametros de saude mental, intestinal e metabdlica.

= Artigos removidos antes do
i) screening:
o Artigos retirados de: Artigos duplicados removidos (n = 0)
£ PubMed (n= 1980) > llegiveis através de ferramentas
c automaticas (n = 1920)
o . . -
o Artigos removidos por outras razdes
(n=0)
Artigos triados com base no
resumo e titulo —> Artigos excluidos (n = 3)
(n=40)
o Artigos triados com base no o . i
E texto completo (n = 37) > Artigos excluidos (n = 0)
)
g
[}
é '
Artigos avaliados em texto Artigos excluidos:
completo (n = 37) — > Artigos de revisdo (n = 14)
Artigos nao relacionados
diretamente com o tema (n = 5)
Artigos com metodologia
complexa (n = 3)
8
T Artigos  incluidos  neste
3 estudo (n = 15)
c

Figura 1 - Fluxograma Prisma
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Camila Nunes da Silva Ferreira

A Tabela 1 permitiu realizar a analise dos 15 artigos incluidos nesta Scoping
Review, ao avaliar diferentes tendéncias relativas a populagao, estirpe bacteriana,
modo de administracao, duracao de intervencao e resultados obtidos.

Zhu et al. (2023) avaliaram os efeitos do Lactobacillus plantarum JYLP-326 ao
longo de trés semanas em estudantes sob stress académico. Através de
questionarios, os autores relataram melhorias significativas nos sintomas
psicologicos, incluindo ansiedade, depressao e insonia. Além disso, observou-se
modulagao da microbiota intestinal, com um aumento de Bifidobacterium.

Schaub et al. (2022) testaram uma combinagéao de Streptococcus thermophilus com
estirpes de Bifidobacterium e Lactobacillus durante quatro semanas em individuos
com sintomas depressivos. Os resultados demonstraram uma reducdo dos
sintomas de ansiedade e depressdo, e alivio de sintomas gastrointestinais.
Relativamente a microbiota, foram observados efeitos durante o periodo de
acompanhamento (follow-up), em que a diversidade bacteriana foi preservada no
grupo que recebeu o probidtico, mas ndo no grupo controlo.

Em idosos, Kim et al. (2021) verificaram que a suplementacgéao de Bifidobacterium
bifidum e B. longum durante 12 semanas melhorou o bem-estar mental e fungéo
cognitiva, com redugao dos sintomas de stress, aumento da flexibilidade mental e
dos niveis do Fator Neurotréfico Derivado do Cérebro (BDNF). Além disso,
registaram-se alteragdes favoraveis na composicdo da microbiota, incluindo a
reducao de bactérias pro-inflamatérias.

Nishida et al. (2019) administraram Lactobacillus gasseri CP2305 a estudantes
expostos a stress cronico durante seis meses. Registou-se uma reducdo dos
sintomas de ansiedade, depressao e insénia, e alivio de sintomas gastrointestinais.
A microbiota intestinal também foi modulada e observou-se um aumento benéfico
nos niveis de AGCC. No entanto, os niveis de cortisol permaneceram inalterados.

Lee et al. (2021) testaram a combinacdo de Lactobacillus reuteri NK33 e
Bifidobacterium adolescentis NK98 durante oito semanas em individuos saudaveis.
Verificou-se uma redugao dos sintomas de stress, ansiedade, depresséao e insonia.
Foram também observadas alteragdes positivas na microbiota, com aumento de
espécies benéficas e reducado de Enterobacterieaceae. Adicionalmente, os niveis
da citocina pro-inflamatéria IL-6 diminuiram. No entanto, ndo se registaram
alteracdes nos niveis de BDNF e cortisol.

No estudo conduzido por Shi et al. (2023), avaliou-se o efeito de Bifidobacterium
longum BB68S em idosos. Apos oito semanas, registaram-se melhorias em
dominios cognitivos como memoria, linguagem e atengdo. A composi¢cdo da
microbiota mostrou um aumento de bactérias benéficas e uma reducao de bactérias
pro-inflamatérias, nomeadamente Collinsella.

Baido et al. (2023) estudaram o efeito de Bifidobacterium e Lactobacillus em
participantes com sintomas de ansiedade e depressdo. Apds quatro semanas,
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observaram-se redugdes nos mesmos e melhorias na sua fungao cognitiva. Embora
o cortisol tenha sido quantificado, nao se registaram alteragdes nos seus niveis.

Kato-Kataoka et al. (2016) analisaram os efeitos de Lactobacillus casei Shirota em
estudantes sob stress académico. Ao fim de oito semanas, observou-se uma
reducdo dos sintomas de stress e ansiedade, bem como um aumento menos
acentuado dos niveis de cortisol. Verificou-se, ainda, uma maior diversidade
bacteriana e redugao de Bacteroides, acompanhadas por melhorias dos sintomas
gastrointestinais incomodativos.

Sergeev et al. (2020) investigaram o efeito de diversas estirpes de Bifidobacterium
combinadas com Lactobacillus acidophilus durante trés meses em participantes
obesos. Embora tenha sido observada uma redugdo significativa no peso, este
efeito foi atribuido a dieta hipocalérica concomitante e ndo exclusivamente ao
probiético. No entanto, a administragcao do probidtico foi associada a diminuicéo de
bactérias pro-inflamatérias, como Prevotella.

No estudo de Rahayu et al. (2021) foram estudados os efeitos de Lactobacillus
plantarum Dad-13 em adultos obesos durante trés meses. Verificou-se uma
reducao significativa do peso corporal e uma modulagdo da microbiota. No entanto,
nao se registaram alteragdes na consisténcia das fezes e frequéncia de evacuacgao.

Mo et al. (2022) avaliaram a administragdo de Lactobacillus curvatus HY7601 e
Lactobacillus plantarum KY1032 em individuos obesos ao longo de trés meses. Os
resultados revelaram uma redugéo significativa no peso, associada a diminui¢ao
dos niveis de leptina e ao aumento de adiponectina. Observou-se ainda uma
modulagao positiva da microbiota, com aumento de bactérias associadas a perda
de peso e redugéo de espécies associadas a obesidade.

Tanihiro et al. (2024) testaram os efeitos de Lactobacillus helveticus CP790 em
individuos saudaveis durante quatro semanas. Verificaram-se melhorias nos
sintomas psicolégicos e gastrointestinais, associadas a redugdo de
Desulfobacterota.

Li et al. (2023) analisaram os efeitos de Bifidobacterium lactis e Lactobacillus
plantarum em individuos saudaveis durante oito semanas. Os resultados revelaram
um aumento de bactérias benéficas e uma reducao de Parabacteroides. Observou-
se ainda uma diminuigdo dos niveis de proteina-C-reativa (PCR) e aumento de
interleucina-10 (IL-10).

Sujaya et al. (2025) investigaram a utilizagao de Lactobacillus casei em individuos
saudaveis durante seis meses. Observaram-se melhorias na consisténcia das
fezes e frequéncia de evacuacédo, bem como um aumento de Bifidobacterium e
aumento dos niveis de butirato e acetato.

Por fim, Gargari et al. (2016) administraram Bifidobacterium bifidum a individuos
saudaveis durante quatro semanas. Embora ndo se tenham registado alteragdes
na consisténcia das fezes ou frequéncia de evacuacao, observou-se um aumento
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de Bifidobacterium e uma reducao de Prevotella, acompanhados por um aumento
nos niveis de butirato.

Sintese narrativa

Ao analisar os 15 artigos, verificaram-se algumas variagcbes em termos de
metodologias, pelo que os estudos variam em populagdo estudada, espécies
bacterianas, formas de administracado e duragao de intervencéo (variando entre 3
semanas e 6 meses).

Quanto as estirpes bacterianas utilizadas, observou-se uma maior frequéncia de
Lactobacillus plantarum, Bifidobacterium longum, Bifidobacterium bifidum e
Lactobacillus casei. Sete estudos utilizaram a combinagédo de algumas estirpes e
oito utilizaram uma Uunica estirpe. Estes probidticos foram maioritariamente
administrados através de capsulas e saquetas, apesar de também terem sido
utilizadas bebidas fermentadas e tabletes.

A Tabela 2 apresenta um resumo da tendéncia dos resultados obtidos nos estudos
analisados para cada variavel investigada.

Oito estudos obtiveram melhorias significativas nos sintomas psicoldgicos, que
foram avaliados maioritariamente em estudantes universitarios ou adultos expostos
a situagdes de stress. Trés estudos avaliaram também a qualidade do sono e outros
trés as capacidades cognitivas.

Relativamente a saude intestinal, a maior parte dos estudos (14) revelou melhorias
na composi¢cdo da microbiota, mas apenas oito estudaram também possiveis
alteracdes na frequéncia de evacuacgao, distensdo abdominal e outros sintomas
gastrointestinais associados.

Quatro estudos avaliaram os niveis de metabolitos intestinais, nomeadamente os
AGCC (acetato, butirato e propinato). Dois analisaram os niveis de marcadores
inflamatorios (IL.-6, PCR e IL-10). Outros dois analisaram os niveis do fator
neurotofico BDNF e quatro avaliaram os niveis de cortisol.

Apenas um estudo avaliou alteragbes em marcadores de obesidade (leptina e
adiponectina) e outros trés em parametros corporais (peso corporal e IMC).
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Tabela 2 — Sintese das variaveis estudadas e tendéncia de resultados

Variavel N° de estudos Tendéncia do Resultado

Sintomas psicoldgicos 8 Efeito positivo (|)
Qualidade do sono 3 Efeito positivo (| insénia)
Capacidade cognitiva 3 Efeito positivo (1)
Modulagao da microbiota 14 Efeito positivo
Sintomas gastrointestinais 6 Efeito positivo (|)

2 Sem efeito
Metabolitos intestinais (AGCC) 3 Efeito positivo (1)
Marcadores inflamatérios 2 Efeito positivo
Niveis de cortisol 1 Efeito positivo (])

3 Sem efeito
Fator neurotréfico (BDNF) 1 Efeito positivo (1)

1 Sem efeito
Marcadores de obesidade 1 Efeito positivo
Parametros corporais 3 Efeito positivo (|)

4. Discussao

Os resultados desta Scoping Review evidenciaram que os probidticos promovem
efeitos benéficos sobre sintomas psicoldgicos como stress, ansiedade e depresséo,
além de também proporcionarem alteragdes positivas na composi¢cao da microbiota
intestinal. Diversos estudos recentes apresentam esta hipotese e desenvolvem a
acgao do eixo intestino-cérebro no organismo humano.

1. Efeitos em Sintomas Psicologicos e Gastrointestinais

e Efeito dos probidticos na microbiota intestinal e disturbios psicolégicos

Diversos estudos analisados demonstraram uma redugdao na abundancia de
bactérias pro-inflamatérias apdés a intervencdo com probidticos. Entre estas,
destacam-se: Prevotella ((Kim et al., 2021), (Sergeev et al., 2020), (Mo et al., 2022)
e (Gargari et al., 2016)), Clostridium (Kim et al., 2021), Bacteroides e
Parabacteroides ((Zhu et al., 2023), (Kato-Kataoka et al., 2016), (Shi et al., 2023) e
(Li et al., 2023)), Streptococcus (Nishida et al., 2019), Collinsella (Shi et al., 2023),

13



Camila Nunes da Silva Ferreira

Enterobacterieaceae (Lee et al., 2021), Desulfobacterota (Tanihiro et al., 2024), e
Rikenellaceae (Gargari et al., 2016).

Paralelamente, observou-se um aumento de bactérias benéficas, como
Bifidobacterium ((Zhu et al., 2023), (Nishida et al., 2019), (Lee et al., 2021), (Shi et
al., 2023), (Sergeeyv et al., 2020), (Mo et al., 2022), (Li et al., 2023), (Sujaya et al.,
2025) e (Gargari et al., 2016)), Lactobacillus ((Schaub et al., 2022),(Lee et al.,
2021),(Sergeev et al., 2020), (Li et al., 2023)) e Faecalibacterium (Nishida et al.,
2019).

Segundo as pesquisas de Ansari et al. (2023) e Liu et al. (2021), a microbiota
intestinal exerce uma influéncia significativa sobre sintomas psicoldgicos,
principalmente por meio do eixo intestino-cérebro. Nesse sentido, a disbiose
intestinal pode comprometer a saude mental, e, reciprocamente, perturbacdes
como ansiedade e depressao afetam negativamente a composigdo microbiana.

No estudo conduzido por Zhu et al. (2023), antes da intervengado, estudantes
ansiosos apresentavam maior abundéncia de Bacteroides (19,90%) e menor de
Bifidobacterium (9,98%) em comparagéo com o grupo controlo (16,61% e 14,05%,
respetivamente). Apds a suplementagdo com Lactobacillus plantarum JYLP-326,
observou-se uma redugdo de Bacteroides para 11,73% e um aumento de
Bifidobacterium para 11,69%. Estes resultados corroboram os achados de Bystron
e Dziekiewicz (2024), que descrevem um padrdao semelhante de disbiose em
individuos com disturbios psicolégicos, caracterizado pela diminuigdo de géneros
benéficos (Bifidobacterium) e aumento de potenciais oportunistas (Bacteroides).

Outro exemplo relevante é o estudo de Nishida et al. (2019), no qual a
suplementagdo com Lactobacillus gasseri CP2305 resultou numa menor redugéo
de Bifidobacterium (de 9,8% para 6,1%) comparativamente ao grupo controlo (de
14,7% para 6,8%) no contexto de stress académico. Além disso, verificou-se um
aumento de Faecalibacterium (de 10,5% para 16,5%) e uma redugdo de
Streptococcus (de 1,8% para 1,6%), contrariamente ao aumento observado no
grupo controlo (aumento de 1,3% para 1,8%).

A revisao sistematica de Bystron e Dziekiewicz (2024) também refere que pacientes
com Disturbio de Ansiedade Generalizado (DAG) apresentam menor diversidade
bacteriana, com maior abundancia de bactérias pro-inflamatorias pertencentes ao
filo Bacteroidetes (como Bacteroides, Prevotella, Alistipes, Parabacteroides) e
reducdo de Firmicutes benéficos (como Lactobacillus, Faecalibacterium,
Roseburia, Ruminococcus).

De forma geral, os estudos analisados apontam que a suplementagdo com
probidticos promove alteragcdes positivas na microbiota intestinal, caracterizadas
pela reducao de espécies pro-inflamatérias e aumento de benéficas. Estas
modificagdes foram diretamente relacionadas a atenuagdo de sintomas
psicolégicos negativos, como demonstrado nos estudos de Zhu et al. (2023),
Schaub et al. (2022), Nishida et al. (2019), Baiao et al. (2023) e Kato-Kataoka et al.
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(2016). Estes achados reforgam a proposta de Ansari et al. (2023), que atribuem
aos probiodticos efeitos ansioliticos e antidepressivos, sobretudo em individuos com
sintomas subclinicos de depressao ou ansiedade.

Além disso, todos os estudos analisados utilizaram Lactobacillus el/ou
Bifidobacterium como estirpes probioticas na suplementagdo. De acordo com a
revisdo de Kumar et al. (2024), estas estirpes especificas estdo associadas a
regulagcédo de vias neuromoleculares envolvidas na resposta ao stress, reforcando
a ligacéo entre a modulagao da microbiota e a promogao do bem-estar psicoldgico.

e FEfeito dos probidticos nos sintomas gastrointestinais

Apo0s intervengao com probidticos, seis estudos relataram melhorias em sintomas
gastrointestinais como dor abdominal, distenséo, irritabilidade, obstipagao,
flatuléncia, dificuldade de evacuacgdo e consisténcia fecal: (Schaub et al., 2022),
(Kim et al., 2021), (Nishida et al., 2019), (Kato-Kataoka et al., 2016), (Tanihiro et al.,
2024), (Sujaya et al., 2025)).

No entanto, os estudos de Rahayu et al. (2021) e Gargari et al. (2016) nao
revelaram alteragbes significativas nestes parametros, o que pode estar
relacionado com as caracteristicas individuais dos participantes, como diferencas
na composi¢cao da microbiota, estilo de vida ou resposta ao probidtico utilizado.

De acordo com as revisdes da literatura de Carvalho et al. (2019) e Da Silva et al.
(2023), os probidticos demonstram eficacia na redugdo de sintomas
gastrointestinais indesejados, contribuindo para a melhoria da qualidade de vida
dos individuos, especialmente em pessoas com sindrome do intestino irritavel (Sll).

Em particular, a pesquisa de Da Silva et al. (2023) relata que o uso de estirpes do
geénero Lactobacillus esta associado a diminuicdo de dificuldades de evacuacéo, o
que foi comprovado nos estudos de Tanihiro et al. (2024) e Sujaya et al. (2025).

De forma geral, os resultados sugerem que a modulagdo da microbiota intestinal
por meio de probidticos representa uma abordagem eficaz para o alivio de sintomas
gastrointestinais e saude digestiva (Ince Palamutoglu et al., 2024).

2. Efeitos em Marcadores Bioldgicos

e Efeito dos probidticos nos niveis de cortisol

Dos estudos analisados, apenas quatro incluiram a medicéo dos niveis de cortisol.
Entre estes, os estudos de Nishida et al. (2019), Baido et al. (2023) e Lee et al.
(2021) ndo observaram alteracdes significativas nos seus niveis plasmaticos apos
intervencao com probidticos.
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Por outro lado, o estudo de Kato-Kataoka et al. (2016), realizado com estudantes
universitarios ansiosos, evidenciou uma resposta diferenciada: o grupo
experimental apresentou um menor aumento nos niveis de cortisol em comparagao
com o grupo controlo, a medida que se aproximavam de uma avaliagao académica.
Esta resposta foi associada a redugédo dos sintomas de stress, sugerindo uma
possivel modulagao do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal (HHA) pelos probidticos —
efeito também descrito na pesquisa de Jain et al. (2024), que reporta uma redugéo
significativa dos niveis de cortisol em diversos ensaios clinicos com interveng&o
probidtica.

Os achados de Kato-Kataoka et al. (2016) alinham-se com a reviséo de Liu et al.
(2021), que associa niveis elevados de cortisol ao stress psicoldgico, e com Ansari
et al. (2023), que destaca o potencial dos probiéticos para reduzir os niveis de
cortisol em contextos de stress agudo ou croénico.

Contudo, a auséncia de alteragcdes nos estudos de Nishida et al. (2019) e Bai&o et
al. (2023), apesar da melhoria nos sintomas de stress, sugere que a atuagcéo dos
probiéticos pode nao ter sido mediada diretamente pelo eixo HHA. Nestes casos,
os beneficios psicologicos podem estar apenas relacionados a modulagdo da
microbiota (Baido et al., 2023) ou simplesmente a melhorias na qualidade do sono
(Nishida et al., 2019).

Ja no estudo de Lee et al. (2021), a auséncia de efeitos sobre os niveis de cortisol
pode dever-se ao facto de os participantes serem individuos saudaveis, sem
sintomas de stress severos, limitando o potencial de observacdo de efeitos
fisiologicos relevantes.

e Efeito dos probidticos nas capacidades cognitivas

Entre os estudos analisados, trés avaliaram as capacidades cognitivas dos
participantes através de testes neuropsicologicos (Kim et al. (2021) e Baido et al.
2023) ou questionarios subjetivos de desempenho cognitivo (Shi et al., 2023).

No estudo de Kim et al. (2021), foram avaliadas fungbes como linguagem, memoria
e processamento visuoespacial. Apds a intervengado com probidticos, observou-se
uma melhoria significativa na flexibilidade mental, associada a modificagdes
observadas na microbiota intestinal, nomeadamente a redugédo de Clostridium e
Prevotella. De forma semelhante, Shi et al. (2023) relataram melhorias em dominios
como memoria, ateng¢ao, reconhecimento e orientacdo, associadas ao aumento de
Bifidobacterium e a redugao de Collinsella e Parabacteroides. Ja Baiao et al. (2023)
também descreveram melhorias nas capacidades cognitivas.

Estes resultados reforcam a pesquisa de Liu et al. (2021), que destaca o papel

regulador da microbiota no desenvolvimento e fungédo cerebral, através da

modulagdo do sistema imunitario e influéncia no eixo intestino-cérebro. Esta

regulacdo é favorecida pelo aumento de bactérias benéficas e redugdo de

microrganismos pro-inflamatérios  (Clostridium, Prevotella e  Collinsella).
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Complementarmente, Chudzik et al. (2021), salientam que essas agbes podem
melhorar a memoria, aprendizagem e atengdo, como observado nos estudos
mencionados.

Para além disso, as revisdes de Eastwood et al. (2021) e Heidarzadeh-Rad et al.
(2020), apontam que a disbiose intestinal compromete a fungdo cognitiva ao
interferir na producdo de metabolitos neurotréficos como o BDNF e impactar
negativamente o humor. Esses autores defendem que os psicobidticos - probibticos
com efeitos sobre o SNC - possuem potencial terapéutico, precisamente por
promoverem a producao de BDNF.

O BDNF é uma proteina essencial ao funcionamento do sistema nervoso,
apresentando fungdes como estimulagao da formacgao de neurdnios, fortalecimento
da plasticidade sinaptica, protecdo contra morte celular e regulagdo do humor
(Molska et al., 2024).

Esse efeito foi evidenciado no estudo de Kim et al. (2021), que observou um
aumento nos niveis de BDNF, o qual foi associado a reducdo dos sintomas de
stress e a melhoria do desempenho cognitivo. No entanto, no estudo de Lee et al.
(2021), também se verificou redugao do stress, mas sem alteragdes significativas
nos niveis de BDNF, o que sugere que outros mecanismos nao mediados por este
fator podem estar envolvidos na melhoria do bem-estar psicoldgico.

e Efeito dos probidticos na producdo de acidos gordos de cadeia curta
(AGCC)

Os AGCC sao pequenas moléculas de gordura produzidas a partir da digestao de
fibras alimentares n&o digeriveis, pela microbiota existente no colon. Estes acidos
sdo responsaveis por fornecer energia as células intestinais, reforgar a barreia
intestinal, efeitos anti-inflamatdrios e beneficios metabdlicos (Guo et al., 2022).

Entre os estudos analisados, trés efetuaram a medi¢cao dos niveis de AGCC:
(Nishida et al., 2019), (Sujaya et al., 2025) e (Gargari et al., 2016).

No estudo de Nishida et al. (2019), realizado em estudantes sob stress académico
cronico, a suplementagdo com Lactobacillus gasseri CP2305 resultou num
aumento de butirato (de 8,5% para 9,3%), preservacédo dos niveis de propinato e
uma redu¢ado menos acentuada de acetato, a medida que se aproximava a data do
exame. Em contraste, o grupo controlo apresentou uma diminui¢do simultanea dos
trés tipos de acido.

De acordo com a literatura, o consumo de probidticos € a principal forma de
estimular bactérias produtoras de AGCC, especialmente Lactobacillus e
Bifidobacterium, as quais estdo associadas a produgdo de butirato e acetato,
respetivamente (Shaikh et al. (2025) e Patloka et al. (2024)). Sasaki et al. (2024)
identificou acetato, butirato e propinato como os trés principais AGCC, cujos efeitos
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incluem a inibicdo de citocinas pro-inflamatdrias e a promocéo de linfocitos com
acao anti-inflamataria.

O aumento e preservagao dos niveis de AGCC observados por Nishida et al. (2019)
foram associados a redugao dos sintomas de stress e ansiedade, sugerindo um
possivel papel mediador destes metabolitos na resposta psicoldgica. Esta relagao
esta de acordo com a pesquisa de van de Wouw et al. (2018), que defende que
uma modulagcdo adequada dos AGCC pode amenizar disturbios induzidos por
stress.

De forma complementar, o estudo de Bystron e Dziekiewicz (2024), relatou que
individuos com Disturbio de Ansiedade Generalizado (DAG) apresentam menores
niveis de AGCC. Resultados semelhantes foram apresentados por Cheng et al.
(2024), que referem uma correlagao positiva entre os niveis de AGCC e melhoria
do humor em pessoas com sintomas depressivos.

Embora os estudos de Sujaya et al. (2025) e Gargari et al. (2016) também tenham
evidenciado aumentos nos niveis de acetato e butirato apds suplementagéo, foram
pesquisas realizadas em individuos saudaveis, ndo tendo sido avaliados
parametros psicolégicos que permitissem estabelecer associagdo. Desta forma,
este aumento foi somente associado a modulagdo da microbiota, sem ligagao a
saude mental.

e Efeito dos probidticos na producdo de marcadores inflamatoérios

Entre os estudos analisados, apenas dois avaliaram marcadores inflamatérios: Lee
et al. (2021) averiguaram alteracdes nos niveis de IL-6 e Li et al. (2023) nos niveis
de proteina-C-reativa (PCR) e de IL-10. Ambos os estudos relataram uma
diminuicdo significativa nos marcadores pro-inflamatoérios (IL-6 e PCR) e Li et al.
(2023) também observou um aumento nos niveis de IL-10, com agdo anti-
inflamataria.

Segundo a pesquisa de Colletti et al. (2023), niveis elevados de IL-6 e PCR estao
fortemente associados a estados de stress e ansiedade. Neste contexto, a redugcao
destes marcadores através da suplementagao com probiéticos pode proporcionar
um efeito anti-inflamatério sistémico, com impacto positivo no bem-estar mental.
Esta relacdo foi evidenciada no estudo de Lee et al. (2021), com redugdo de IL-6 e
dos sintomas psicoldgicos negativos.

Este mecanismo & também mencionado por Liu et al. (2021), que relacionam o
aumento de marcadores proé-inflamatoérios com a ativacdo do eixo HHA em
situagdes de stress, reforcando que a modulagao do perfil inflamatério pode ser
uma via através da qual os probidticos exercem efeitos nos sintomas psicolégicos.

O aumento de IL-10 descrito por Li et al. (2023) é também evidenciado na reviséo
sistematica de Aparicio-Pascual et al. (2025), que mostrou que a suplementagéo
com probidticos aumentou significativamente os niveis de IL-10 em atletas.
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Assim, estes resultados sugerem que os probidticos ndo atuam apenas pela
reducao de citocinas pré-inflamatérias, mas também pela estimulagao de citocinas
anti-inflamatérias (Ansari et al., 2023).

e Efeito dos probidticos nos marcadores de obesidade e parametros
corporais

Dos estudos analisados, trés foram realizados em populagbes com excesso de
peso (Sergeev et al.,, 2020), (Rahayu et al., 2021) e (Mo et al., 2022). Todos
avaliaram parametros corporais, como peso e indice de massa corporal (IMC), mas
apenas Mo et al., (2022) investigou também os niveis de marcadores de obesidade
(leptina e adiponectina).

Nos trés estudos mencionados, observou-se uma diminuigdo do peso corporal e
IMC dos individuos apoés intervencao com probidticos. No entanto, no estudo de
Sergeev et al. (2020), essa alteragdo foi associada a dieta hipocaldrica
concomitante, o que limitou a atribuicdo direta do efeito aos probidticos.

No estudo de Mo et al. (2022) observou-se uma redugao complementar nos niveis
de leptina e um aumento de adiponectina. Estes resultados reforcam a hipotese
defendida por Noormohammadi et al. (2023), que refere que a microbiota influencia
a produgao de hormonas reguladoras do apetite.

Os mesmos autores referem que a leptina esta associada a quantidade de
adipdcitos e a reducédo da saciedade, sendo, por isso, ligada a obesidade. Em
contraste, a adiponectina possui propriedades anti-inflamatoérias e sensibilizadoras
da insulina, estando associada a regulagdo do peso corporal e a prevengédo da
resisténcia a insulina.

Estes efeitos metabdlicos sdao também descritos na revisdo de Wicinski et al.
(2020), que refere que a modulagao da microbiota por probioticos pode contribuir
para a regulagcao do metabolismo lipidico, diminui¢gdo do IMC e melhoria do perfil
hormonal. Desta forma, as alteragdes nos marcadores de obesidade em Mo et al.
(2022) refletiram os efeitos metabdlicos benéficos dos probidticos, contribuindo
para a melhoria do perfil corporal dos participantes.
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5. Conclusao

O presente trabalho evidenciou que os probiéticos apresentam um vasto potencial
terapéutico, promovendo beneficios relevantes tanto a nivel fisico quanto
psicoldgico, cumprindo, assim, o objetivo deste estudo.

A revisado dos artigos indicou que a sua agao mais consistente ocorre através da
modulagao da microbiota intestinal, influenciando positivamente a sua composicéo,
com um aumento de géneros benéficos como Bifidobacterium e Faecalibacterium,
e uma redugao de microrganismos pro-inflamatorios e potencialmente patogénicos
como Clostridium, Prevotella e Bacteroides. Estas alteracbes refletiram-se
diretamente na melhoria de sintomas psicolégicos como stress, ansiedade e
depressao, mediados pelo eixo intestino-cérebro.

Constatou-se que, além da composicdo microbiana, os probiéticos mostraram
impacto sobre alguns marcadores neuroquimicos, com o aumento da produgao de
neurotransmissores (BDNF), a regulagcédo de cortisol em contextos de stress, e a
reducao de citocinas pré-inflamatérias (IL-6 e PCR). A interagao entre estes fatores
reforca o papel dos probidticos como psicobioticos, com potencial ansiolitico e
antidepressivo.

A nivel cognitivo, os probidticos demonstraram melhorias em dominios como
atencdo, memoria e flexibilidade mental, os quais estdo associados ndo s6 a
composi¢cao da microbiota, mas também a producdo de metabolitos essenciais
como os AGCC, principalmente acetato e butirato com propriedades anti-
inflamatdrias e protetoras.

Adicionalmente, os probioticos mostraram-se eficazes na melhoria de sintomas
gastrointestinais comuns, como dor, distensdo abdominal, flatuléncia e obstipagao.
Também se verificou uma influéncia positiva sobre alguns parametros metabdlicos
e hormonais, com regulacao de adipocinas (leptina e adiponectina) e redugao do
peso corporal.

Em sintese, os probioticos agem de forma multifatorial na promog¢do da saude
humana, pelo que permitem a comunicagdo entre os sistemas neuroldgico,
imunitario, gastrointestinal e metabdlico, tudo através da modulagé&o da microbiota
intestinal. Estes resultados reforcam um possivel interesse na utilizagcdo de
probioticos como estratégia para ajudar no bem-estar mental e fisico humano.
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