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Disbiose intestinal e saúde mental 

Como o desequilíbrio intestinal pode impactar diretamente 

a saúde mental e o bem-estar emocional 

A ideia de que o intestino seria o segundo 

cérebro já é amplamente difundida, mas 

como essa relação se estabelece? E como 

a saúde intestinal pode impactar a saúde 

mental? 

Chamamos essa conexão de eixo 

intestino-cérebro, que é bidirecional e 

ocorre principalmente via nervo vago. Isso 

significa que tanto uma saúde mental 

comprometida, devido a gatilhos externos 

como estresse e privação de sono, terá 

impacto no seu intestino, como gatilhos 

internos, que vão depender de uma 

alimentação adequada e variada, prática 

de exercícios, uso de medicamentos e 

suplementos, irão interferir na sua saúde 

mental. Esse impacto pode ficar mais 

evidente quando ocorre disbiose 

intestinal, um desequilíbrio quantitativo e 

qualitativo da diversidade de 

micro-organismos do ambiente intestinal. 

Essa alteração afeta negativamente a 

população de bactérias probióticas, com 

funções benéficas para a saúde, e faz com 

que as bactérias gram-negativas 

aumentem, produzindo endotoxinas que 

alteram a mucosa intestinal, podendo 

causar permeabilidade intestinal e 

ativação do sistema imunológico. Essa 

permeabilidade também pode afetar a 

absorção de nutrientes, causando 

deficiências nutricionais e impactando 

sistemicamente todo o corpo - desde a 

falta de nutrientes como magnésio e ferro, 

essenciais para a produção de energia, até 

zinco e selênio, importantes para o sistema 

imunológico. 

Os primeiros sintomas gastrointestinais 

costumam ser: produção excessiva de 

gases, distensão abdominal, sensação de 

indigestão (empachamento), oscilação 

entre prisão de ventre e diarreia, além de 

























Clique em cima do anúncio
e veja mais!




