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A relacéo do intestino com a saude mental

Pode ndo parecer, mas amicrobiotaintestina (bactérias que habitam nosso intestino) influencia diretamente
anossa salde mental. 1sso ocorre pelainterligacdo do cérebro com o intestino, tema bastante oportuno neste
Janeiro Branco, més dedicado a conscientizago para os cuidados com a salide mental.

Vale destacar que o intestino apresenta uma grande quantidade de neurénios e responde a estimulos do
cérebro. Em casos de estresse, ansiedade e depressao, por exemplo, ha uma reducéo da oxigenacdo e até
mesmo do fluxo sanguineo para o 6rgéo, o que leva a mudancas significativas em seu funcionamento.

Nessas situacdes, 0 organismo reduz a oxigenacao e prioriza o fluxo sanguineo para algumas partes
especificas. 1sso interfere na digestéo e na absorgao de nutrientes, traz mudancgas paraafloraintestinal e
promove o aumento de substancias prejudiciais. 1sso pode provocar 0 aumento de gases e de diarreia durante
0 periodo em que houver a condi¢éo emocional.

Por outro lado, alguns estudos apontam que alteragdes nafloraintestinal podem sinalizar tendéncia a doencas
como Alzheimer, depressdo e autismo, porque existem alguns tipos de floraintestinal que aumentam a
chance do desenvolvimento dessas condi¢oes.

Além do que, o intestino é muito importante para a salide de todo o organismo porqgue € |4 que estéo 70% das
células do nosso sistema imunol 6gico. 1sso quer dizer que pessoas com problemas intestinai s costumam estar
mai s suscetiveis a doengas comuns, como a gripe.

Com base no exposto, € relevante o papel da microbiota intestinal para a manutencdo da salide mental, uma
vez que participa da regulacéo de fungdes cerebrais, modulando comportamentos e processos psicol 6gicos
gue afetam o humor e a cogni¢éo. Entre os fatores que podem alterar a composi¢ao da microbiotaintestinal
destacam-se fatores genéticos, estado de salde, uso de antibi6ticos e hébitos alimentares.

V océ pode adotar um estilo de vida que contribua para sua salide ndo s do intestino e mental, masintegral e
gue deve incluir ingestdo de bastante égua, dieta equilibrada e exercicios fisicos.

Mastigue bem a comida antes de engolir, consuma com moderacdo alimentos como café, chocolate e cha
preto, por exemplo, que podem gerar constipagado ou aumentar a producéo de gases. Reduza também o
consumo de alimentos processados, que sdo ricos em sodio, carboidrato, conservantes e outras substancias
quimicas que agridem o intestino.

Fuja das toxinas, evite tabaco, excesso de alcool, poluicdo e 0 que mais puder agredir seu organismo. E, se
possivel, evite o estresse desnecessario. E 0 seu intestino que vai sentir o drama.
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