Founacam

Probiodticos benéficos na reducgao
do estresse mental, com beneficios
sobre humor e qualidade do sono

Bifidobacterium longum subsp.
longum reduz o estresse
psicoldgico percebido em adultos
saudaveis.

Lactiplantibacillus plantarum
promove melhora significativa nas
funcdes cognitivas e subescalas de
humor, com reducéo da
percepgao do estresse.

Avaliado durante a pandemia:
suplemento probidtico mostrou
efeito notavel no controle do
estresse, melhorando a qualidade
do sono e o humor.



http://www.farmacam.com.br

O problema

O estresse psicossocial € uma carga
significativa e crescente hoje em dia em
nossa sociedade, é um fator de risco para
transtornos do humor, incluindo depresséo e
disturbios do sono, e pode ainda causar
desconforto intestinal'.

A salde mental € um dos componentes
fundamentais da salide e do bem-estar e a
pandemia do COVID-19 causou um
aumento de transtornos como depressao e
ansiedade?.

A pandemia causou uma crise global sem
precedentes que envolveu a salde publica, o
sistema econdmico e a sociedade em geral,
afetando populagdes em todo o mundo.
Como consequéncia, as pessoas tiveram que
enfrentar ndo apenas a emergéncia de salide
e a crise econdmica, mas também a
inseguranca do futuro e o medo por sua
salde e emprego. Além disso, restricdes
como distanciamento social e bloqueios
levaram a uma piora da qualidade de vida,
tanto do ponto de vista fisico quanto
psicologico®.

Evidéncias cientificas apontam que o estresse
induz diversas alteracoes fisioldgicas como
aumento do cortisol e disturbios do sono. De
fato, estimulos de estresse de longa duracéo
resultam em uma resposta que envolve o
eixo hipotalamo-hipdfise-adrenal, levando a
producdo prejudicada de cortisol. Uma
comunicagao comprometida ao longo deste
eixo pode causar alteragdes estruturais no
cérebro com efeitos a longo prazo no
sistema nervoso e imunoldgico®.

Além disso, os niveis de hormdnio do
estresse se correlacionam positivamente com
a reducédo da duragdo do sono, o que, por
sua vez, esta associado a maior incidéncia de
disturbios metabdlicos, como obesidade e
diabetes tipo 2. O estresse também pode
afetar as fungdes gastrointestinais,
aumentando a permeabilidade da mucosa
que causa uma captacdo aumentada de
moléculas potencialmente prejudiciais, como
lipopolissacarideos e agentes pré-
inflamatdrios (TNF-a, IL-1b, IL-6). Esses
compostos podem superestimular o sistema
imunoldgico, desencadeando respostas
autoimunes e inflamatdrias®.

Ha evidéncias crescentes que
sugerem que as intervengdes
nutricionais podem influenciar nossas
respostas ao estresse. Uma das vias
pelas quais a nutricdo pode influenciar
as respostas fisioldgicas e psicoldgicas
ao estresse envolve o eixo microbiota-
intestino-cérebro’.




Questdo de pesquisa (PICO)
Populagdo: 45 adultos saudaveis com estresse leve a moderado.
Intervencdo: Bifidobacterium longum subsp. longum 1x101° UFC/dia, por 6

Tipo de estudo
Ensaio clinico
randomizado,
controlado por
placebo, com dois
bracos, paralelo e
duplo-cego.

semanas.
Comparador: Placebo.

Resultados (Outcomes): Desfecho primério: redugdo do estresse percebido;
Desfechos secundérios: qualidade subjetiva do sono, experiéncia de dor, estado de
afeto positivo, resposta ao despertar do cortisol, ansiedade e depressao.

Referéncia: Nutrients. 2023 Jul 13;15(14):3122. doi: 10.3390/nu15143122.

Desfechos

e O grupo probidtico mostrou uma
redugso significativa no estresse
percebido e melhorou a qualidade
subjetiva do sono em comparagéo
com o grupo placebo;

e O grupo probidtico teve uma
menor quantidade de experiéncia
de dor durante o Teste de Estresse
Agudo de Maastricht, enquanto o
grupo placebo teve pontuacdes
mais altas no estado de afeto
positivo no final do procedimento;

o O despertar da resposta do cortisol
salivar ndo foi afetado pela
intervencado, mas a reducao na
resposta ao estresse do cortisol
salivar ap&s a intervencao foi maior
no grupo placebo;

e Areducao no estresse percebido
se correlacionou com uma reducao
na ansiedade, depressao e
resposta ao despertar do cortisol
apods a intervencao de 6 semanas.

Capsulas de B.longum

Bifidobacterium 10x10°UFC.

longum subsp. longum

Dose diéria.

A suplementaco oral a longo prazo
com B.longum leva a um efeito benéfico
no alivio do estresse e melhora a
qualidade subjetiva do sono em uma
populacdo adulta saudével relatando
niveis moderados de estresse
psicoldgico.

A andlise multivariada indicou que uma
reducdo no estresse percebido se
correlacionou com uma reducéo na
ansiedade, na depresséo e na resposta
de despertar do cortisol apés a
intervencdo oral'.

O estudo sugere que a suplementagao com Bifidobacterium longum pode reduzir o
estresse percebido e melhorar a qualidade subjetiva do sono em adultos saudaveis.
Essas descobertas apoiam o potencial dos probioticos como uma solugao nutricional
para melhorar a saude mental’.




Questdo de pesquisa (PICO)

Populagao: 129 individuos com idade entre 21 € 52 anos com estresse moderado.
Intervengdo: Lactiplantibacillus plantarum 10x10'0 UFC/dia, por 12 semanas.
Comparador: Placebo.

Resultados (Outcomes): Primarios: estresse percebido, despertar o cortisol;
Secundarios: fungdo cognitiva (teste rapido de processamento de informagdes, teste
numérico de memoria operacional, aprendizado associado emparelhado e evocacdo
de palavras), subescalas de humor (confusdo-perplexidade, raiva-hostilidade e
depressdo-desanimo), qualidade do sono.

Referéncia: Nutrients. 2023 Aug 5;15(15):3466. doi: 10.3390/nu15153466.

Tipo de estudo
Estudo controlado
randomizado,

Resultados
Capsulas de L.plantarum

e O estresse percebido e o cortisol

ao despertar diminuiram com o Lactiplantibacillus 100x10?UFC.
tempo em ambos os grupos; plantarum™
e O grupo que recebeu L.plantarum Dose diria.

mostrou melhora significativa nos
testes de funcao cognitiva,
especialmente nas fungdes de
memdria, em comparagdo com o

*anteriormente Lactobacillus plantarum.
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em comparacao com o placebo numérica, aprendizado associado

(p<0,10); emparelhado e evocagdo de palavras).
Sobre o humor: houve uma tendéncia
de melhora superior em trés subescalas
. T de humor (confusao-perplexidade,
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Teste de recordacgéo de palavras, alteragdo média (SEM) desde o estressados’ em comparacao como
inicio até a semana 12 em precisdo (%). Diferencas dentro do . ,
grupo em comparagdo com a linha de base ** p < 0,01 (teste de pIaCEbO, potenCIalmente através do
postos sinalizados de Wilcoxon) e diferengas entre grupos *** p < . . . . 2
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Cinza escuro: Lplantarum. Cinza claro: Placebo.
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Efeito de uma suplementagao probidtica
multicepas no controle do estresse durante a
pandemia de COVID-19: um ensaio clinico
cruzado randomizado, duplo-cego,
controlado por placebo®.

Resultados do estudo:

e Reducao significativa nos escores do
POMS (Profile of Mood State) apds 30
dias de ingestao de probidticos em
comparacdo com a linha de base e
placebo;

e Reducao significativa nos escores do
PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index)
apos 30 dias de ingestdo de
probidticos em comparagdo com a
linha de base e placebo.

Capsulas probioticas

Limosilactobacillus 2x10°UFC
reuteri*
Bifidobacterium breve 2x10°UFC

Dose diéria.

*anteriormente Lactobacillus reuteri.

Essas descobertas tém implicagdes praticas
para profissionais de salide, especialmente
nutricionistas e médicos, pois eles podem
considerar a recomendacéo da
suplementacao de probidticos para
individuos com altos niveis de estresse.

Foi demonstrado que os probidticos tém um
impacto positivo na satide mental e no sono,
e este estudo fornece mais evidéncias de
seus beneficios potenciais no controle do
estresse.
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