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ARTIGO ORIGINAL 

RESUMO 

 

A microbiota intestinal tem um papel crucial na saúde geral, incluindo a saúde mental. As cepas 

de Bifidobacterium longum são consideradas habitantes comensais do trato gastrointestinal e 

sua presença é associada a efeitos benéficos no humor e na redução da ansiedade. Objetivo: 

Avaliar a correlação entre hábitos de vida, composição da microbiota intestinal, em especial as 

cepas de Bifidobacterium longum, e a saúde mental em adultos. Metodologia: Um estudo 

transversal foi conduzido em Uberlândia, Minas Gerais, com 130 pacientes adultos. Amostras 

fecais foram coletadas e analisadas para a presença de Bifidobacterium longum. Dados sobre 

hábitos de vida e saúde mental foram obtidos por meio de questionários validados no Brasil. 

Resultados: A análise revelou que estilos de vida saudáveis, incluindo sono equilibrado, dieta 

balanceada e atividade física regular, estão positivamente correlacionados com a presença de 

Bifidobacterium longum e melhores indicadores de saúde mental. Os resultados sugerem que 

intervenções no estilo de vida podem modular a composição da microbiota intestinal, 

impactando positivamente ou negativamente na saúde mental. Conclusão: Promover hábitos de 

vida saudáveis pode ser uma estratégia eficaz para melhorar a saúde mental através da 

modulação da microbiota intestinal. 
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ABSTRACT 

 

The gut microbiota plays a crucial role in overall health, including mental health. Bifidobacterium 

longum strains are considered commensal inhabitants of the gastrointestinal tract and their 

presence is associated with beneficial effects on mood and anxiety reduction. Objective: To 

evaluate the correlation between lifestyle habits, gut microbiota composition, especially the 

Bifidobacterium longum strains and mental health in adults. Methodology: A cross-sectional 

study was conducted in Uberlândia, Minas Gerais, with 130 adult patients. Fecal samples were 

collected and analyzed for the presence of Bifidobacterium longum. Data on lifestyle habits and 

mental health were obtained through questionnaires validated in Brazil. Results: The analysis 

revealed that healthy lifestyles, including a balanced sleep, balanced diet and regular physical 

activity, are positively correlated with the presence of Bifidobacterium longum and better mental 

health indicators. The results suggest that lifestyle interventions can modulate the composition 

of the gut microbiota, impacting positively or negatively on mental health. Conclusion: Promoting 

healthy lifestyle habits can be an effective strategy to improve mental health through modulation 

of the intestinal microbiota. 
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INTRODUÇÃO 

A microbiota intestinal consiste em um agrupamento de microrganismos, dentre 

bactérias, fungos e arquéias, presentes no trato gastrointestinal (TGI). As bactérias são 

predominantes no TGI, apresentando diversas funções na saúde e bem-estar do ser 

humano, exercendo uma conexão simbiótica capaz de influenciar nos processos 

fisiológicos ao proporcionar a transformação dos nutrientes, e impactar positivamente no 

sistema imunológico. A constituição da microbiota intestinal tem início após o 

nascimento, sendo influenciada por diversos fatores, como tipo de parto, aleitamento 

materno exclusivo, localização geográfica e hábitos de vida 1. 

A complexa composição da microbiota intestinal possui, predominantemente, os 

filos Firmicutes, Bacteroidetes, Proteobacteria, Actinobacteria, e Verrucomicrobia 2. O 

microbioma simbiótico representa um valioso meio de manter o organismo humano em 

homeostase. Tal capacidade está intrinsecamente relacionada à diversidade da microbiota 

e a ausência de desequilíbrio na flora. A colonização do trato gastrointestinal do ser 

humano depende de diversos fatores, como idade, condições de saúde e hábitos 

alimentares 3. Dessa forma, o desequilíbrio da microbiota intestinal humana é apontado 

como precursor de diversas doenças como Alzheimer, inflamação intestinal, artrite 

reumatóide, asma e esclerose múltipla 4.  

A disposição do material microbiano no intestino é coordenada em parte pela 

dieta. Ao decorrer da evolução do corpo humano, modificações foram identificadas na 

estrutura do microbioma intestinal, observadas entre a passagem da amamentação para a 

dieta do adulto. Durante a amamentação há grande porcentagem dos filos Actinobacteria, 

quantidade semelhante entre Proteobacteria e Firmicutes e em menor porcentagem as 

Bacteroidetes. Por outro lado, a partir da dieta do adulto com carnes, verduras e legumes, 

observa-se o avançar de bactérias do filo Bacteroidetes e Firmicutes e diminuição 

considerável nos filos Proteobacteria e principalmente, Actinobacteria. Porém, a 

problemática relacionada à homeostase intestinal ocorre quando há o declínio no 

crescimento microbiano simbiótico por condições dietéticas, antibioticoterapia e 

condições adversas presentes no hospedeiro 5. 
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Os microrganismos nomeados de bifidobactérias são bactérias Gram-positivas e 

anaeróbias, pertencentes ao filo Actinobacteria, sendo encontradas no trato 

gastrointestinal ao longo da vida, com cerca de 78 espécies reconhecidas. O gênero 

Bifidobacterium, presente dentro da família das bifidobactérias, é considerado o mais 

prevalente na microbiota intestinal das crianças 6. 

As Bifidobacterium são constituídas por cerca de 80 subespécies residentes no 

trato gastrointestinal do ser humano, aves e outros animais, assim como no ambiente 

aquático. As bifidobactérias mais proeminentes no trato gastrointestinal humano, em 

específico no cólon, são os táxons B. breve, B. bifidum, B. longum, B. adolescentis, B. 

pseudotenulatum, B. pseudolongum e a B. animalis subsp. Lactis, destacando-se as B. 

longum, B. adolescentes e a B. pseudocatenulatum, consideradas as mais predominantes 

no intestino de um adulto 7,8. Tais bactérias são capazes de sintetizar vitaminas como 

tiamina, riboflavina, vitamina K e vitamina B6. Logo, a partir dos benefícios fornecidos 

pelas bifidobactérias, são formuladas como probióticos, dentre eles, incluindo os táxons 

B. animalis , B. adolescentis, B. bifidum, B. breve, B. infantis e B. longum 3.  

As Bifidobacterium longum, são habitantes comensais do trato gastrointestinal, 

com valor significativo no intestino infantil 9. Tais bactérias demonstram a capacidade de 

permanecer por longos períodos no indivíduo, persistindo ao longo da vida10. Tais 

bactérias são benéficas devido a produção de materiais biotivos, permitindo que sejam 

administradas como probióticas, em dosagens adequadas. No intestino humano, as 

B.longum contribuem na metabolização de carboidratos para ácidos graxos de cadeia 

curta, lactato e acetato 9. Os metabólitos ativos produzidos pelas B.longum estimulam a 

interação entre os sistemas digestivo, cardiovascular, imunológico, endócrino e nervoso, 

para que organismo se mantenha saudável 11. 

Pesquisadores alegam que há uma relação próxima entre o estilo de vida do 

indivíduo e a microbiota intestinal do mesmo, sendo modulada de acordo com os hábitos 

do dia a dia 12. O estilo de vida ocidental, com baixa prática de exercícios e alta taxa de 

estresse, pode estar associado a diversas alterações na saúde, comprometendo a 

abundância e composição das bactérias intestinais 13.  

De acordo com estudos realizados, a prática de atividade física proporciona efeitos 

positivos na saúde cerebral, assim como permite alterações na microbiota intestinal, 
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modulando a composição de forma benéfica 14,12. Essas modificações seriam capazes de 

intervir contra o desenvolvimento da obesidade e de doenças do trato gastrointestinal, 

assim como, reduzir o peso corporal. Os mecanismos utilizados para a modificação da 

microbiota intestinal por meio da atividade física estão divididos em diferentes 

mecanismos, como o aumento do fluxo intestinal, liberação de neurotransmissores, 

hormônios e quimiocinas 12. Ademais, a prática de atividades física e o exercício 

provocam efeitos benéficos a saúde e crescimento da microbiota intestinal através de 

alterações no próprio ambiente intestinal, na regulação do muco, mudanças nos ácidos 

biliares, aumento na síntese de Ácidos Graxos de Cadeia Curta (AGCC)15.  

Estudos mostram, de modo sucinto, que a prática de atividade física pelo menos 

três vezes na semana, está ligada ao aumento na quantidade bactérias do filo 

Actinobacteria, dentre elas, as Bifidobacterium, inibindo a atuação de patógenos ao 

controlar a ação imunológica e intestinal 15. É importante ressaltar que exercícios 

praticados com alta intensidade podem prejudicar temporariamente a barreira intestinal, 

devido a redução do fluxo sanguíneo (isquemia) intestinal e estresse térmico estabelecido 

no organismo através do exercício 16. 

Outro fator relevante no estímulo do sistema imunológico e da microbiota 

intestinal é o sono. O desequilíbrio, com interrupções ou perturbações durante o sono, 

permite o aumento de substâncias pró-inflamatórias, assim como, possibilita o 

desenvolvimento de infecções.  O microbioma intestinal e seus metabólitos estabelecem 

uma reação coordenada por um ritmo diurno, respeitando o ciclo circadiano humano 17. 

Dessa maneira, pesquisas indicam que o eixo microbiota-intestino-cérebro possui grande 

conexão com a etiologia e patogênese nos transtornos do sono 18.  

Sob outro enfoque, com relação a ansiedade e estresse, o desequilíbrio da 

microbiota intestinal, devido a conexão entre o eixo microbiota-intestino-cérebro, atinge 

de maneira negativa a saúde mental. Tal situação pode ser explicada a partir da 

informação em que a microbiota intestinal é capaz de sintetizar e regular 

neurotransmissores ou precursores que realizam funções importantes no cérebro, como 

serotonina e dopamina. Assim como, a influência na saúde mental do indivíduo pode ser 

ocasionada através da comunicação efetuada pelo nervo vago, de modo bidirecional, que 

permite a transmissão de informações do intestino para o cérebro com respostas de caráter 

cognitivo e emocional. Somando a essas questões, pode-se citar a interação neuro-
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imunológica e a metabolização do triptofano, material esse, precursor de alguns 

neurotransmissores e responsável pela produção de substâncias neuroativas 19, 20, 21. 

Visando a homeostase emocional e suas conexões, pesquisas indicam que a administração 

de cepas de Lactobacillus e Bifidobacterium agem diminuindo a progressão de casos 

como depressão, estresse e no comprometimento de funções cognitivas 22. 

De forma geral, observa-se que o estilo de vida dos indivíduos impactam de forma 

direta e indireta na saúde da microbiota intestinal, afetando entre diversas cepas, famílias 

e espécies, na qual a presença das Bifidobacterium longum são modificadas em  diversos 

âmbitos da vida. Assim, o objetivo da pesquisa em questão foi avaliar a eficácia dos 

efeitos psicobióticos do Bifidobacterium longum no controle de alterações na saúde 

mental de indivíduos adultos, considerando diferentes hábitos de vida, como dieta, sono 

e atividade física. 

METODOLOGIA 

 

Foi realizado um estudo transversal com pacientes atendidos em uma Clínica de 

atendimento primário à saúde em Uberlândia no Estado de Minas Gerais, Brasil, de 

outubro de 2022 a outubro de 2023. No total, foram recrutados 130 pacientes adultos para 

coleta das informações. Os critérios de inclusão foi possuir idade maior que 18 anos e ter 

aceitado participar do estudo. Os critérios de exclusão foram: uso de probióticos nos 

últimos 90 dias, uso de medicamentos de uso contínuo nos últimos 30 dias, de antibióticos 

nos últimos 15 dias, presença de evidências clínicas de doenças intestinais, doenças 

graves como cardiopatia, nefropatia, doença hepática crônica, imunodeficiências, 

neuropatia crônica ou hospitalização nos últimos dois meses. 

Todos os pacientes incluídos no estudo foram recrutados no momento de sua 

primeira consulta à clínica de atenção primária à saúde. Também foi realizada a coleta de 

fezes pelos participantes no seu local de residência sob prévia orientação. Os pacientes 

foram analisados de acordo com diversos parâmetros, descritos abaixo: 

Variáveis antropométricas e de composição corporal  

O índice de massa corporal (IMC) foi calculado usando o peso corporal e a altura 

medidos com os pés descalços e com roupas mínimas de acordo com a definição e 

classificação da Organização Mundial da Saúde (A healthy lifestyle – WHO 

recommendations)23. Parâmetros de composição corporal (massa e percentual de gordura 
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corporal e massa magra) foram adquiridos pela balança de bioimpedância Inbody 120 

(Coréia do Sul). 

Forma e consistência das fezes 

Foi analisada a forma das fezes segundo a escala de Bristol 24. 

Hábitos de vida 

Todos os pacientes se beneficiaram de uma entrevista incluindo pesquisa do 

padrão alimentar utilizando o questionário ELSA Brasil 25 (para verificar o padrão 

alimentar e em especial no que se refere à ingestão de fibras, água, alimentos 

industrializados e refrigerante), questionário de ansiedade (Hamilton)26, questionário de 

sono (“Pittsburgh Sleep Quality Index”- PSQI) 27, questionário internacional de atividade 

física (IPAQ) 28. Estes questionários foram aplicados no momento da consulta. 

Coleta de Fezes 

Os participantes receberam um kit para coleta de fezes identificado contendo: 01 

pote transportador 50 ml, 01 espátula, 01 revestimento estéril para vaso sanitário, 

tornando a coleta mais confortável e minimizando riscos de contaminação da amostra. 

Elas foram orientadas conforme o procedimento de uso do kit coletor e realizaram a coleta 

em sua residência, mantendo a amostra em refrigeração até o momento da entrega. As 

amostras foram recolhidas e transportadas sob refrigeração até o laboratório de Biologia 

molecular, aonde foram aliquotadas em 15mg e armazenadas em freezer -80°C até o 

período da realização da extração do DNA. 

Extração de DNA 

As extrações de DNA fecal foram realizadas nas 130 amostras obtidas. Como 

método adaptado e padronizado para extração de DNA das fezes foi utilizado o protocolo 

do International Human Microbiome Standard, sendo escolhido para uso o protocolo H 
29. O processo de extração utilizou 15mg de fezes previamente pesadas em um eppendorf 

estéril de 2 mL e seguiam armazenadas em freezer - 80°C. A essas amostras congeladas 

foi adicionado 250 µL de solução de isotiocianato de guanidina (4M) seguido por adição 

40 µL de solução N-laurilSarcosina 10% e após o descongelamento da amostra 

adicionado 500 µL de solução N-laurilSarcosina 5% que atua na remoção de lipídeos 

presentes nas amostras. Amostras incubadas a 70°C por 01 hora em termobloco. 

Adicionado 750 mg de beads de vidro com diâmetro de 0,1cm e homogeneizado com 

auxílio do vórtex. Dando seguimento ao protocolo foi adicionado 10 mg de 

Polivinilpolipirrolidona (PVPP), amostras agitadas vigorosamente e centrifugadas a 
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9.000 g por 5 minutos a 4°C. Adicionado 500 µL TENP (tampão Tris-HCL, EDTA, NaCl 

e PVPP) realizada centrifugação a 9.000 g por 10 minutos mantendo a temperatura de 

4°C e coletado o sobrenadante em outro eppendorf. Esse procedimento de lavagem 

utilizando o TENP e centrifugação foi repetido três vezes, sendo que a cada centrifugação 

o sobrenadante foi transferido para o outro eppendorf. Essas lavagens auxiliam na 

remoção de metabólitos secundários que possam estar presentes na amostra. O DNA foi 

precipitado com 1 mL de Isopropanol, homogeneizado por inversão e centrifugado a 

9.000 g por 10 minutos. Descartado o sobrenadante e adicionado 450 µL de tampão 

Phosphate e 50 µL acetato de Potássio, dissolvendo o DNA precipitado suavemente. 

Amostras foram mantidas em refrigeração por 01 hora e 30 minutos, centrifugadas e 

recuperado sobrenadante contendo DNA, que foi tratado com 10mg/µL de Rnase 

(Sigma). Adicionado 50 µL de acetato de Sódio (3M) e 1 mL de etanol 100% e amostras 

mantidas em uma temperatura de -20°C por um período de 14 a 16 horas. Finalizando a 

extração as amostras foram submetidas a três lavagens sucessivas com etanol 70% sempre 

mantendo a centrifugação 12.000 g por 5 minutos a 4°C. Ao término do processo o DNA 

precipitado foi ressuspendido em 200µL de tampão Tris-EDTA (TE) pH 8 conforme 

indicado pelo protocolo e armazenado a 4°C 29,30. O DNA extraído foi quantificado pelo 

método de espectrometria através do equipamento NanoDrop™ Lite 

Spectrophotometer®. Para avaliar a concentração e pureza da 130 amostra utilizou-se a 

medida de absorbância através do comprimento de onda 260/280 nm sendo indicadas 

amostras de boa qualidade aquelas com valores de razão entre 1,8 e 2,0 (ThermoFisher 

Scientific). Dando continuidade na avaliação de qualidade e integridade do DNA 

extraído, foi realizada eletroforese do DNA genômico em gel de agarose na concentração 

0,6% corado com Brometo de etídeo, onde foi possível confirmar a integridade do DNA 

e excluir contaminação por RNA 30. As condições estabelecidas para realização da 

eletroforese foram o uso de tampão TBE 0,5X e corrente elétrica de 80 volts e a imagem 

documentada por meio de um transiluminador UV 31. 

Reação em cadeia da Polimerase (PCR) 

A reação de PCR foi padronizada a partir de 30 ng de DNA, utilizando o kit da 

Thermofisher/Brasil e seguindo os seguintes parâmetros no termociclador: 1 ciclo de 

94°C por 5 minutos, 40 ciclos: 95° C por 15 segundos / 60°C 15 segundos/ 72° C por 33 

segundos e 1 ciclo de 72°C por 9 minutos. Realizada nova eletroforese em gel de agarose 

1,2% para verificar a amplificação do DNA onde cada gênero apresenta uma banda 
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específica de tamanho. Sequência de Primers utilizados para amplificação do gênero 

Bifidobacterium : Forward (GGG TGG TAA TGC CGG ATG) Reverse (TAA GCG ATG 

GAC TTT CAC ACC). Tamanho: 467pb 32. 

Quantificação dos gêneros bacterianos por PCR em tempo real (qPCR) a partir do 

DNA extraído foi realizada a construção de uma curva padrão utilizando o primer 

universal para o gene 16S rRNA e realizada através de qPCR. Para os ensaios foi utilizado 

o kit GoTaq® Probe qPCR Master Mix, sistema Sybr Green (Applied Biosystems, Life 

Technologies) e placas de 96 poços seladas com selo óptico (Applied Biosystems). A 

quantificação se deu inicialmente a partir de uma curva padrão previamente estabelecida, 

na qual a reação de qPCR teve um volume final de 10 µL: sendo 4,9 µL referente ao 

master mix, 0,1 µL de CXR (corante de referência), 3 µL primers (solução de uso 

contendo Forward e Reverse na concentração 10 miliMolar), 1 µL água miliQ estéril, e 1 

µL do DNA na concentração inicial de 10 ng. Foram utilizados também outras 

concentrações de DNA para construção da curva padrão (1ng/ 0,1 ng/ 0,01ng/ 0,001ng/ 

0,0001 ng). As reações foram preparadas em triplicata e o aparelho utilizado foi 7300 

Real-Time PCR (Applied Biosystems). As condições de amplificação foram 50°C por 2 

min, 95°C por 10 min, 40 ciclos referente a desnaturação a 95°C por 15 segundos, 

seguidos pelo anelamento dos primers a 60 °C por 1 minuto. Ao término da amplificação 

foi aplicada a seguinte fórmula para obter o número de cópias de DNA bacteriano em 

cada diluição: Número de cópias= [DNA (g/µL) x 6’022*1023 (pb/mol)] / [lenght (pb) x 

660(g/mol)]. Onde a fórmula representa: - DNA(g/µL):Concentração de DNA utilizado 

(10ng/ 1ng/ 0,1ng/ 0,01ng/ 0,001ng/ 0,0001ng/) -Constante: 6’022*1023 -Lenght: 

4,600.00pb (DNA E.coli) -Constante: 660 (g/mol). Obtendo o número de cópias de DNA 

e sua quantidade em nanogramas correspondente ao Ciclo Treshold (Ct) apontado na 

amplificação. 

Após a obtenção da curva padrão foi dado continuidade a quantificação dos 

gêneros bacterianos em todas as amostras analisadas. O protocolo foi mantido e 

reproduzido respeitando as mesmas condições dos reagentes, utilizando 10 ng de DNA 

para todas as reações e apenas o primer era alterado conforme o gênero avaliado. 

Utilizadas as mesmas condições de temperatura no 7300 Real-Time PCR (Applied 

Biosystems) o qual utiliza a intensidade do DNA amplificado com a referência ROX. Ao 

final da reação é utilizado o valor do Ciclo Threshold (CT) que é o número de ciclos 

necessários para que o aparelho detecte a amplificação do alvo através da fluorescência 
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emitida 33.  

Sequenciamento de Nova Geração  

Nove amostras foram encaminhadas para sequenciamento. Foram contratados os 

serviços da empresa Proteimax Biotecnologia LTDA, São Paulo – Brasil, onde foi 

realizado o processo de construção da biblioteca do RNAr 16s V3/V4 e o 

sequenciamento. Em um primeiro momento foi realizada a construção da biblioteca 

genômica utilizando os seguintes primers para a região V3 e V4 do RNAr 16S: 341 

Forward (5’-CCT ACG GGN GGC WGC AG-3’) e 805 Reverse (5’-GAC TAC HVG 

GGT ATC TAA TCC-3’) 34,35. A biblioteca foi preparada utilizando o kit Nextera® XT 
36. Após a construção da biblioteca foi iniciado o sequenciamento utilizando o 

sequenciador Illumina® NovaSeq6000 com o kit SP Reagent kit v1.5 (500 ciclos) 

(2x250bp). 

Análise dos dados sequenciados  

Após o sequenciamento foram gerados resultados no formato de texto FASTQ, 

que contém as sequências de nucleotídeos e os seus índices de qualidade correspondentes. 

As análises dos resultados do processamento metagenômico destes dados possibilitam a 

observação da composição predominante da microbiota fecal das participantes do estudo. 

Além disso, é possível analisar os conjuntos de metabólitos produzidos por estes 

organismos identificados na microbiota fecal.  

Controle de qualidade  

Um estudo da qualidade das amostras sequenciadas utilizando os arquivos 

FASTQ foi conduzido utilizando a ferramenta PRINSEQ-lite 0.20.4 37. O controle de 

qualidade das amostras foi realizado através de um filtro de sequências, baseado no índice 

Phred 38. Foi utilizado um valor de Phred20 como parâmetro no processo de filtragem.  

Análise das sequencias obtidas e classificação taxonômica  

Para estudar a composição da microbiota das amostras, realizamos análises 

metagenômicas utilizado o software QIIME 2 (Quantitative Insights Into Microbial 

Ecology) 39. A partir dos arquivos FASTQ, com as sequências resultantes do processo de 

controle de qualidade, são gerados arquivos de Unidades Taxonômicas Operacionais 

(OTUs). Neles, as sequências de 16S rRNA de cada amostra estão agrupadas por um 

critério de semelhança. Um classificador Naive Bayes treinado na base de dados Silva, 

que possui qualidade controlada de genes rRNA 40, infere a taxonomia de cada OTU, em 

cada um dos diferentes níveis toxonômicos (domínio, filo, classe, ordem, família, gênero 
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e espécie) 41.  

Análise estatística 

Foi calculado uma amostra pareada de n=130 com poder do estudo de 81,35% 

(0,8135), tamanho de efeito de 0,38 e α=0,05. O cálculo foi realizado no Software G-

power 3.1.9.7. Foi realizada a análise estatística descritiva e inferencial. A análise 

descritiva foi realizada por meio de frequências absolutas e relativas para variáveis 

qualitativas. Já variáveis quantitativas foram analisadas por meio de suas médias e desvio 

padrão. 

Na análise inferencial, foi realizado, para as variáveis quantitativas (discretas e 

contínuas), inicialmente, o teste de normalidade KS e SW. Sendo posteriormente 

realizado o teste T de Student para amostras pareadas. Para variáveis qualitativas foram 

realizados os testes de McNemar para variáveis nominais e o teste de Wilcoxon para 

variáveis ordinais. A força de associação entre as variáveis qualitativas foi avaliada pelo 

cálculo da razão de chance ou odds ratio acompanhado do respectivo intervalo de 

confiança de 95% (IC 95%). Para se determinar diferenças estatisticamente significantes 

foram utilizado um valor de p<0,05. As análises foram realizadas no Software IBM SPSS, 

versão 25.0. 

Aspectos éticos 

A proposta de estudo foi encaminhada e aprovada pelo Comitê de Ética e Pesquisa 

da Universidade Federal de Uberlândia - CAAE n 49391221.8.0000.5152, número do 

Parecer: 5.003.231. Todos os sujeitos deram seu consentimento para participar do estudo 

e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. 

 

RESULTADOS  

 

Dos 130 pacientes analisados, somente 12 (9,23%) apresentaram a bactéria 

Bifidobacterium longum em suas fezes. Observou-se que grande parte dos pacientes 

analisados possuíam baixo consumo de água diário (menos de 1 litro por dia), faziam o 

consumo frequente de alimentos industrializados (pelo menos 3 vezes na semana) e 

consumiam refrigerante semanalmente, assim como ingesta de bebida alcoólica, entre 

cerveja, vinho ou destilados (Tabela 1). 
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Tabela 1. Características demográficas e clínicas dos pacientes do grupo A (pacientes 

com ausência de Bifidobacterium longum) e do grupo B (pacientes com Bifidobacterium 

longum)  

Característica Grupo A (N=118) Grupo B (N=12) 

 N % N % 

Idade (Média) 46,3  41,5  

Peso (Média) 76,99  62,35  

Altura (Média) 1,61  1,64  

IMC (Média) 27,97  23,02  

Qualidade do sono     

Sensação de fadiga ao acordar     

Sim  104 88,14 11 91,67 

Não 14 11,86 1 8,33 

Apnéia do sono     

Sim 66 55,9 1 8,33 

Não 52 44,1 11 91,67 

Horas de sono por noite (Média) 5  4  

Frequência de atividade física 

(Vezes por semana) 

    

0 a 1 52 44,06 6 50 

2 a 4 45 38,14 3 25 

5 a 7 21 17,80 3 25 

Características Emocionais     

Ansiedade     
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     Sim  109 92,38 12 100 

     Não 9 7,62 0 0 

Mudanças de humor     

     Sim 104 88,14 10 83,33 

     Não 14 11,86 2 16,67 

Desânimo     

     Sim 109 92,38 10 83,33 

     Não 9 7,62 2 16,67 

Labilidade emocional (choro fácil)     

     Sim 87 73,73 7 58,33 

     Não 31 26,27 5 41,67 

Tristeza sem motivo      

     Sim 80 67,80 6 50 

     Não 38 32,20 6 50 

Irritabilidade     

     Sim 112 94,92 12 100 

     Não 6 5,08 0 0 

Agressividade     

     Sim 83 70,34 10 83,33 

     Não 35 29,66 2 16,67 

Estresse      

     Pouco  23 19,49 3 25 

     Moderado 47 39,83 6 50 
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     Muito 38 32,20 2 16,7 

     Extremo  10 8,48 1 8,3 

Qualidade alimentar e hidratação      

Ingestão de refrigerante     

Sim 63 53,39 5 41,67 

Não  55 46,61 7 58,33 

Ingestão de alimentos 

industrializados 

    

Sim 45 38,14 11 91,67 

Não 73 61,86 1 8,33 

Ingestão de água     

0 a 2 copos  67 56,78 6 50 

3 a 5 copos  48 40,68 6 50 

6 ou mais copos 3 2,54 0 0 

Consumo de álcool      

Cerveja      

Sim  51 43,22 5 41,67 

Não  67 56,78 7 58,33 

Vinho     

Sim 45 38,14 8 66,67 

Não 73 61,86 4 33,33 

Destilados      

Sim 17 14,40 1 8,33 

Não  101 85,60 11 91,67 
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Avaliando as características demográficas dos 118 pacientes que não 

apresentavam a B.longum, a média apresentada em relação a idade foi de 46,3 anos, peso 

médio  em 76,99,  altura média é de 1,61 e o IMC (média) em 27,97. Sob a perspectiva 

da qualidade do sono, 104 (88,14%) apresentam fadiga ao acordar e 66 (55,9%) pacientes 

apontaram apresentar apnéia do sono.  As horas de sono em média dos 118 pacientes 

foram 5 horas por noite.  

A Frequência de atividade física (vezes por semana) varia entre os 118 pacientes, 

na qual 52 pacientes (44,06%) efetuam de 0 a 1 vez semana, 45 (38,14%) realizam de 2 

a 4 vezes na semana e 21 pacientes (17,80%) praticam de 5 a 7 vezes na semana. Por 

outro viés, com foco nas características emocionais, 109 dos 118 pacientes possuem 

ansiedade alcançando a porcentagem de 92,38% e somente 9 pacientes (7,62%) não 

demonstram essa característica. A mudança de humor é apontada em 104 pacientes 

(88,14%) e 14 (11,86%) negam essa situação. O desânimo é observado em 109 pacientes 

(92,38%) e não ressaltado por 9 pacientes (7,62%). A labilidade emocional (choro fácil) 

teve como avaliações afirmativas em 87 pacientes (73,73%) e 31 (26,27) não apontam 

essa característica. A tristeza sem motivo foi observada em 80 pacientes (67,80%) e 38 

pacientes (32,20%) negaram apresentar tal quadro. A irritabilidade apresentou-se em 112 

pacientes (94,92%) e somente 6 pacientes (5,08%) negaram essa situação. Entretanto, no 

quesito agressividade, 83 pacientes (70,34%) afirmam que apresentam esse 

comportamento e 35 (29,66%) negam. Por fim, avaliando o estresse, 23 pacientes 

(19,49%) apontaram ter pouco estresse, 47 pacientes (39,83%) indicam que o estresse é 

moderado, 38 (32,20%) demonstram muito estresse, 10 pacientes (8,48%) apontam 

estresse extremo (Tabela 1).  

Em relação a qualidade alimentar dos 118 pacientes, 63 dos pacientes (53,39%) 

afirmam consumir refrigerante e 55 negam tal prática (46,61%). No quesito ingestão de 

alimentos industrializados, 45 pacientes (38,14%) afirmaram tal hábito e 73 negaram 

(61,86%). A ingesta hídrica de água dos 118 pacientes se dividiu em 67 dos pacientes 

(56,78%) consumem de 0 a 2 copos de água por dia, 48 ingerem de 3 a 5 copos (40,68%) 

e somente 3 pacientes (2,54%) consomem 6 ou mais copos por dia. Por outro lado, no 

quesito de consumo de álcool, o consumo de álcool e efetuado por 51 dos pacientes 

(43,22%) e 67 negam essa prática (57,78%). O vinho é consumido por 45 pacientes 
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(38,14%) e 73 (61,86%) não consomem esse tipo de bebida. E em relação aos destilados, 

17 pacientes afirmam consumir (14,40%) e 101 negam essa prática (85,60%).  

Por outro lado, em relação as características dos 12 pacientes com B.longum, a 

idade média e de 41,5 anos, peso médio em 62,35, altura média de 1,64 e o IMC médio 

alcançou 23,02. Em relação a qualidade dos 12 pacientes, observou-se que a média de 

horas de sono são de 4 horas. E dos 12 pacientes, 11 apresentam fadiga ao acordar e 

somente 1 paciente possui apnéia do sono. Com relação à atividade física, 50% não prática 

ou prática somente 1 vez na semana, 3 pacientes (25%) realizam atividade física de 2 a 4 

vezes na semana e somente 3 pacientes (25%) realizam de 5 a 7 vezes na semana. Assim 

como, foi constatado que dentre os 12 pacientes com B.longum, todos apresentam as 

características emocionais de ansiedade, irritabilidade e estresse. As mudanças de humor, 

desânimo e agressividade aparecem em 10 dos pacientes. Porém, 7 pacientes (58,33%) 

afirmaram apresentar labilidade emocional e 5 (41,67%) negaram tal situação (Tabela 1). 

No quesito qualidade alimentar dos 12 pacientes com B. longum, 5 pacientes 

(41,67%) afirmar consumir refrigerantes e 7 negam (58,33%). Em contrapartida aos 

pacientes com ausência de B.longum, dentre os 12 pacientes, 11 ( 91,67%) afirmam 

consumir alimentos industrializados e somente 1 negou  (8,33%). A ingesta hídrica de 

agua dos pacientes com B.longum, 6 consomem somente 0 a 2 copos de agua por dia, 6 

fazem a ingesta de 3 a 5 copos e 0 consomem 6 ou mais copos por dia. O consumo de 

álcool, especificamente, cerveja e efetuado por 5 dos 12 pacientes (41,67) e 7 não 

realizam o consumo (58,33%).  O vinho é consumido por 8 pacientes (66,67%) e somente 

4 (33,33%) negam o consumo dessa bebida. Por outro lado, 1 paciente (8,33%) consume 

bebidas destiladas e 11 (91,67%) negam a ingesta desse tipo de líquido.  
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Tabela 2. Função intestinal e microbiota dos pacientes  

Característica Pacientes N=118 Pacientes N=12 

 N % N % 

Frequência de Evacuação     

Diariamente  65 55,10 8 66,67 

Dias alternados  53 44,90 4 33,33 

Escala de Bristol     

Tipo 1- Pequenas bolinhas duras, 

separadas e difíceis de sair 

8 6,78 2 16,67 

Tipo 2 - Pequenos grumos 

agrupados em forma de salsicha 

17 14,41 - 0 

Tipo 3 - Fezes alongadas com 

fissuras na superfície 

12 10,17 2 16,67 

Tipo 4 - Fezes alongadas lisas e 

macias 

30 25,42 4 33,33 

Tipo 5 - Pedaços macios, 

separados, bordas definidas e 

fáceis de sair 

6 5,09 - 0 

Tipo 6 - Massa pastosa e fofa com 

bordas irregulares 

11 9,32 - 0 

Tipo 7 - Fezes totalmente líquidas, 

sem nenhum pedaço sólido 

34 28,81 4 33,33 

 

Em relação a frequência de evacuação, dos 118 pacientes, 65 pacientes (55,10) 

realizam diariamente e 53 (44,90%) efetuam em dias alternados. No que se refere a escala 



Bifidobacterium longum e os impactos na saúde emocional através dos hábitos de vida 

Onofre et. al. 

Brazilian Journal of Implantology and Health Sciences 

Volume 7, Issue 2 (2025), Page 1948-1979. 

 

 

de Bristol, 30 pacientes (25,42%) possuem fezes do tipo 4 e 34 (28,81%) possuem o tipo 

7.  Por outro lado, 17 pacientes (14,41%) apontam que as fezes são do tipo 2 e 12 (10,17%) 

apresentam fezes do tipo 3. O tipo 6 é indicado em 11 pacientes (9,32%) e 8 (6,78%) 

possuem fezes do tipo 1. Por fim, somente 6 pacientes (5,09) apresentam fezes do tipo 5. 

Dentre os pacientes com B. longum, observou-se que 4 dos 12 pacientes 

apresentam fezes totalmente líquidas, sem nenhum pedaço sólido (tipo 7) e cerca de 4 

pacientes possuem fezes alongadas, lisas e macias (tipo 4). Ademais, 2 pacientes apontam 

que possuem fezes alongadas com fissuras na superfície (tipo 3) e 2 pacientes possuem 

fezes em pequenas bolinhas duras, separadas e difíceis de sair (tipo 1). 

Dentre os 12 pacientes com Bifidobacterium longum, não se observou nenhuma 

frequência diferente do grupo que não a possui. Logo, os pacientes com B.longum que 

mais chamaram a atenção foram nomeados de “X”,“Y”, “W” e “Z”, o nomeado como 

“X”  demonstrou somente as alterações emocionais de ansiedade, irritabilidade e estresse 

em contrapartida aos demais pacientes que apresentaram mais características emocionais 

alteradas. Assim como, o paciente “X” ressaltou a efetuação de fezes do tipo 4 (alongadas 

lisas e macias) e ausência de apneia do sono, realizando 8 horas de sono por dia e uma 

frequência de atividade física de 2 a 4 vezes por semana. Por outro lado, os pacientes “Y”, 

“W” e “Z” ressaltaram apresentar todas as alterações nas características emocionais, 

destacando-se o paciente “W” que possui fezes líquidas (tipo 7), fadiga ao acordar e 

apneia do sono e realiza de 0 a 1 vez por semana alguma atividade física. 

 

DISCUSSÃO 

 

Neste estudo, foi analisada a presença de Bifidobacterium longum na microbiota 

intestinal de 130 pacientes adultos e correlacionada a presença dessas bactérias com as 

características emocionais. Os resultados revelam que, dos 130 pacientes avaliados, 

apenas 12 apresentaram B. longum. Curiosamente, apesar da B. longum ser considerada 

um psicobiótico com potencial para influenciar positivamente a saúde mental 42 esses 12 

pacientes ainda apresentaram problemas emocionais significativos. 

Foi observado que a maioria dos pacientes, pensando nos 118 pacientes sem a 

presença de B.longum, demonstram fragilidades emocionais, com altos índices de 

ansiedade (92,38%), desânimo (92,38%),  irritabilidade (94,92%) e estresse em diferentes 
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intensidades. Estes problemas são igualmente prevalentes entre os pacientes com B. 

longum, como por exemplo a ansiedade presente em 100% dos 12 pacientes, sugerindo 

que outros fatores podem estar influenciando a saúde emocional desses indivíduos. 

A literatura sugere que psicobióticos, grupo de probióticos que influenciam os 

comportamentos advindos do sistema nervosos central (SNC) 43, como as cepas de B. 

longum, são capazes de melhorar a saúde mental modulando o eixo microbiota-intestino-

cérebro 44. Assim como, estudos apontam que a ação dos psicobióticos ocorrem a partir 

do eixo intestino-cérebro-microbioto, especificamente através do eixo hipotálamo-

hipófise-adrenal (HPA) por meio da síntese de neurotransmissores e neuro-hormônios 45. 

No entanto, outros estudos indicam que a eficácia desses psicobióticos pode ser 

influenciada por diversos fatores, incluindo a dieta e o estilo de vida 46.  

Pacientes com fezes do tipo 4 (fezes alongadas lisas e macias) são frequentemente 

considerados como tendo uma função intestinal saudável. No entanto, 4 dos pacientes 

com B. longum apresentaram tipos de fezes liquidas (tipo 7), o que pode indicar um 

desequilíbrio na microbiota intestinal. Vandeputte et al. 47 (2015) relataram que a 

consistência das fezes está diretamente ligada à diversidade microbiana do intestino, que 

por sua vez, influencia a saúde emocional. Além disso, Lemay et al. (2021) 48 ao avaliar 

a consistência das fezes pela escala de Bristol, ressalta que as fezes podem ser 

comprometidas por alguns fatores, permitindo constipações ou diarreias. Os principais 

fatores ressaltados advêm dos hábitos de vida, sendo eles a ingestão de determinadas 

dietas alimentares, assim como pelo estresse. Porém a atividade física não apresentaria 

relação direta nas alterações do aspecto das fezes. Logo, o que foi possível observar dentre 

os pacientes estudados, foi que a dieta com alimentos industrializados, consumo de álcool, 

baixa hidratação, alta prevalência de estresse e ansiedade podem ter comprometido de 

forma negativa a consistência das fezes dos pacientes avaliados, dentre os que 

apresentavam ou não as cepas de B.longum. 

O estresse por si só é apontado como um dos fatores envolvidos nas alterações 

gastrointestinais, devido a diversas alterações nos sistemas neurobiológicos 48. Estudos 

indicam que B.longum melhoram consideravelmente as atitudes acerca do estresse, assim 

como ressaltado por Allen et al. (2016)42 . Entretanto, através dos dados coletados, nota-

se que todos os pacientes com B.longum relataram manifestar estresse no dia a dia, mesmo 

apresentando tal microbiota considerada piscobiótica e consequentemente, demostraram 

alterações na consistência fecal, como dificuldade em defecar e variação das fezes.  
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Por outro lado, o sono pode se um forte responsável pela presença do estresse 

nesses pacientes. Tal fato pode ser afirmado através de estudos que indicam que a 

alterações no equilíbrio do sono podem ser acompanhados de aumento no funcionamento 

do eixo hipotálamo-hipófise-adrenal, devido a sua atividade basal ser influenciada pelo 

ciclo circadiano. E dessa forma, estimulando a liberação e circulação de hormônios do 

estresse, em especial o cortisol presente nos humanos. Assim, tais efeitos são observados 

principalmente em indivíduos com maiores alterações no sono, ou seja, pessoas que 

realizam somente no máximo 4 horas de sono por noite. Os indivíduos com restrições de 

sono de 5 horas durante um certo período de noites, como de 4 a 8 noites, podem não 

apresentar um comprometimento de modo exacerbado na liberação de cortisol, pois 

podem ser equilibrados pelo próprio organismo 49. 

Outro ponto importante a se destacar é a relação entre estresse, inflamação 

intestinal, consistência fecal e consequente perda de microbiomas intestinais de caráter 

benéfico. Pesquisas elucidaram que o eixo cérebro-intestino pode estar relacionado a 

distúrbios cerebrais e intestinais, como desordens gastrointestinais funcionais e Síndrome 

do Intestino Irritável (SII) 50. A partir da conexão entre intestino e cérebro, o estresse pode 

modular a diversidade de microrganismos presentes no TGI do ser humano, apesar de não 

ser algo claramente elucidado, oscilando a porcentagem de bactérias benéficas 51, como 

as bifidobactérias. 

 O estresse induz alterações na atividade gastrointestinal por meio da estimulação 

da liberação de Fator de Liberação de Corticotropina (CRF) e Urocortinas (UCns) 

(neuropeptídios) pelos estressores periféricos, possivelmente a partir de neurônios 

entéricos e das células imunológicas (monócitos). A partir disso,  ocorrem algumas 

consequências como a indução da inflamação e o controle da motilidade intestinal52.  

Além disso, o estresse pode gerar alterações na mucosa intestinal, alterando a sua 

espessura e perturbando a integridade das camadas do muco, gerando uma motilidade 

intestinal irregular. Logo, indivíduos com a presença de alterações intestinais podem 

desenvolver constipação ou diarreia 53,54. O quadro dos pacientes com B.longum que 

demonstraram fezes líquidas (33,33%) pode ser explicado por essa afirmação, pois todos 

os indivíduos avaliados ressaltaram estresse no dia a dia, em níveis variados. 

Por outro lado, as B.longum foram apontadas como material eficaz na prevenção 

e tratamento da diarreia55, entretanto, como já observado, 33,33% dos pacientes com 

B.longum demonstraram tipo 7 de fezes, caracterizado como líquidas, ou seja, somente a 
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presença dessas cepas no organismo não garante a prevenção contra o desenvolvimento 

de diarreia, havendo relação com os hábitos de vida apresentados, como o estresse e sono. 

Percebeu-se que 11 dos 12 pacientes com B. longum relatam fadiga ao acordar, e 

a maioria possui uma baixa frequência de atividade física. Esses fatores são bem 

conhecidos por impactar negativamente a saúde mental, estudos revelam que pessoas que 

praticam menor quantidade de atividade física ou possuem comportamentos sedentários 

demonstram maior risco de desenvolver problemas de saúde mental 56. Assim como, o 

sono prejudicado pode ser um fator contribuinte para alterações emocionais, impactando 

negativamente na saúde mental do indivíduo 57, a privação do sono e a inatividade física 

podem exacerbar sintomas de ansiedade e depressão 58,59.  

A partir disso, outros estudos afirmam que a utilização das B.longum como 

probióticos geram resultados positivos na melhoria do sono, contribuindo tanto na 

qualidade quanto na duração do sono. Logo, as B.logum aplicadas como probióticos, 

apresentam impacto direto na modulação da saúde mental 60. Entretanto, apesar dos 

pacientes apresentarem as cepas de B.longum, as alterações na duração e qualidade do 

sono ainda estão prejudicadas, podendo estar associada a baixa adesão de práticas de 

exercícios, estresse e demais alterações psicológicas, comprometendo a total eficiência 

das B.longum como psicobióticas.  

É importante observar que os pacientes com frequência de sono maior que 7 horas, 

mesmo demonstrando uma faixa adequada de sono ainda apresentam fadiga ao acordar, 

em que grande maioria possui baixa frequência de atividade física durante a semana. A 

literatura aponta que a execução de atividade física de modo regular proporciona 

melhoras na qualidade do sono e nos sintomas de distúrbios do sono, sendo considerada 

um mecanismo de tratamento 61.  

Nossos resultados estão alinhados com estudos prévios que destacam a 

complexidade da relação entre a microbiota intestinal e a saúde mental. No estudo de 

Allen et al. (2016)42 foi verificado que, embora certos psicobióticos possam reduzir os 

sintomas de ansiedade e depressão, os efeitos variam amplamente entre os indivíduos 

devido a diferenças na composição da microbiota, dieta e estilo de vida. Boehme et al. 

(2023)62 ressaltam que a suplementação com B.longum resultam em melhoras nos 

quadros de estresse leve a moderado e a evolução benéfica dessas condições se 

correlacionam com reduções da ansiedade, depressão e respostas ao cortisol (hormônio 

do estresse). 
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Dentre os relevantes apresentados pelos pacientes, ressalta-se a média de horas de 

sono, resultados em somente 4 horas. Com essa informação, há a possibilidade de que o 

comprometimento na saúde mental dos pacientes, mesmo com a presença das cepas 

psicobióticas de B.longum, esteja relacionada aos quadros de sono desregulado ou 

insônia. Marotta et al. (2019)63, aponta que o uso de um conjunto de cepas probióticas, 

sendo uma delas, a Bifidobacterium longum BL04, gera impactos positivos na qualidade 

do sono, assim como ressalta que o uso dos probióticos realiza efeitos benéficos em 

relação ao sono nas pessoas que apresentam fadiga crônica. Consequentemente com o uso 

desse material e melhoria na qualidade do sono, os aspectos relacionados ao humor, como 

ansiedade e tristeza foram influenciados de forma positiva.  Todavia, os distúrbios do 

sono, como insônia, podem gerar alterações na saúde mental, por meio da sobrecarga 

alostática que compromete a vias imunológicas relacionadas ao estresse e perturbam a 

neuroplasticidade mental 64. Logo, a simples suplementação com B.longum poderia ser 

comprometida por demais fatores do dia a dia, prejudicando a saúde mental do paciente. 

A qualidade alimentar e hidratação também e um fator que pode estar predispondo 

os pacientes a alterações emocionais apesar da presença de B.longum, Por exemplo, de 

acordo com Inkelis, Hasler e Baker (2020)65 os quadros de sono e vigília podem ser 

coordenados por neurotransmissores, substâncias essas que podem ser comprometidas 

pelo álcool. O álcool pode ser apontado como um material, entretanto, quando 

metabolizados, seus efeitos são diminuídos, podendo permitir sonos mais incontínuos e 

quando usados de modo frequente, pode comprometer o funcionamento do sono de forma 

permanente. Do mesmo modo que é capaz de interromper de forma direta o ciclo do sono, 

ocasionando então, diminuição na duração do sono 66. Dessa forma, um sono 

comprometido pode desestabilizar mentalmente um indivíduo, como apontado 

anteriormente e observado nos pacientes com B.longum.  

Outro elemento relevante está no consumo de alimentos industrializados, em que 

cerca de 91,67% dos pacientes com B.longum realizam esse tipo de consumo alimentar. 

Visto isso, estudos confirmam que a alimentação possui efeitos no humor do indivíduo e 

no desenvolvimento de alterações na saúde mental67. Apesar do consumo de alimentos 

industrializados serem efetuados por grande parte dos pacientes com B.longum (91,67%), 

a alimentação por si só não seria o principal causador das alterações da saúde mental e 

emocional, podendo estar associada ao sono desregulado, baixa frequência de prática de 

exercícios físicos. 
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 Desse modo, segundo Wickham et al. (2020)68 o principal fator que interfere na 

saúde mental é a qualidade do sono, no qual adultos necessitam de 7 a 8 horas de sono, 

associado a uma dieta equilibrada e a atividade física, classificados como secundários no 

quesito de modulação da saúde mental, apresentando grande relevância. Tais afirmações 

podem ser observadas no paciente nomeado como “X”, responsável pelos melhores 

resultados. 

 Observando os dados adquiridos, os hábitos saudáveis apresentados pelo paciente 

“X”, como 8 horas de sono por noite e prática de exercícios de 2 a 4 vezes por semana, 

associados a presença de B.longum podem ter contribuído efetivamente na melhoria das 

características emocionais como ansiedade, labilidade emocional, tristeza e entre outros.  

Assim como ressaltado por Morales-Torres et al. (2023)46, em que os comportamentos 

saudáveis estão correlacionados com dados positivos acerca do bem-estar. Por outro lado, 

o paciente “W” apesar de apresentar as B.longum, indica fadiga e apneia do sono, 

efetuando somente duas horas de sono por noite. O paciente não realiza atividade física, 

relatando todas as alterações emocionais pontuadas na pesquisa.  

Com base nos dados foi possível destacar que apesar da presença de cepas 

probióticas, sendo elas, as Bifidobacterium longum, os hábitos de vida comprometem de 

forma efetiva na saúde mental do indivíduo, como a qualidade do sono, hábitos 

alimentares e de hidratação, assim como a baixa adesão a prática de exercícios. Ou seja, 

apesar de manifestar as cepas de B.longum, os hábitos de vida comprometem a qualidade 

da saúde mental do ser humano, e assim, as cepas  psicobióticos não conseguem lidar 

com a demanda do organismo. Quando se trata de análise de microbiota intestinal, com 

correlações com a saúde do indivíduo, nota-se que se faz necessária uma profunda análise 

do estilo de vida diário da pessoa. A microbiota intestinal é o reflexo dos cuidados do 

indivíduo com seus pilares da saúde, como a alimentação balanceada, atividade física 

regular, saúde mental e emocional, sono de qualidade, hidratação adequada, relações 

sociais saudáveis, cuidados preventivos e monitoramento de saúde. 

 

CONCLUSÃO 

 

Através desta análise, é evidente que a simples presença de B. longum na 

microbiota intestinal não é suficiente para garantir benefícios emocionais significativos.  

A qualidade do sono e a frequência de atividade física desempenham papéis cruciais na 
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qualidade da saúde mental do indivíduo. Somado a esses conhecimentos, apesar da ação 

psicobiótica das B.logum, a administração ou presença dessa cepa deve ser associadas a 

bons hábitos de vida para uma efetiva promoção de benefícios a saúde mental. Estudos 

futuros devem explorar essas relações em mais detalhes para desenvolver intervenções 

personalizadas e eficazes que integrem psicobióticos com outros fatores de estilo de vida. 

Isso pode incluir dietas balanceadas, prática de exercício físico e técnicas de 

gerenciamento do sono, a fim de maximizar os benefícios para a saúde mental. 
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