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TECNICO

O Segundo Ceérebro

Estudos recentes apontam para uma ligacdo estreita entre o nosso trato gastrointestinal e o
cérebro, desde certos desejos alimentares até a modelagao do nosso humor.

Ricardo Santos,
Silvia Monteiro

Muitas vezes ouvimos a expressao ‘segun-
do cérebro’ ou ‘gut feeling’ para descre-
ver o nosso trato gastrointestinal. Mas
serd que esta expressdo terd algum signi-
ficado real? Como se sabe, 0 nosso tra-
to gastrointestinal encontra-se coloniza-
do por uma vasta quantidade de micror-
ganismos. Geralmente quando se pensa
em microrganismos, como bactérias e
virus, apenas vemos o seu lado negati-
vo, agentes causadores de doengas. No
entanto, no trato gastrointestinal mui-
tos destes microrganismos vivem numa
relag@o mutualistica connosco, em que
obtém os nutrientes de que necessitam
para sobreviver, convertendo-os através
do seu metabolismo em compostos impor-
tantes para o nosso funcionamento. Quan-
do pensamos no trato gastrointestinal
pensamos imediatamente nos probidti-
COS quE $& encontram muitas vezes nos
iogurtes que ingerimos ou nos suple-
mentos alimentares que tomamos para
complementar ou estimular os nutrien-
tes qlie possuimos.

Estudos recentes apontam para uma
ligagao ainda mais estreita entre 0 nos-
sa trato gastrointestinal e o cérebro, des-
de certos desejos alimentares até 4 mode-
lacéo do nosso humor. Quando os micror-
ganismos processam os alimentos que
ingerimos, produzem produtos chama-
dos metabolitos. Por exemplo, estudos
efetuados para perceber como funciona
o nosso desejo por chocolate demons-
traram que as pessoas com estes dese-
jos produzem metabolitos diferentes das
que ndo sentiam esses desejos.

Os microrganismos do trato gastroin-
testinal interferem com o nosso apetite
directamente através da producio de
compostas que mimetizam as hormo-
nas da fome e da saciedade. Por exem-
plo, individues obesos tendem a ter menor
diversidade microbiana no trato gas-
trointestinal, o que podera explicar o fato
de as pessoas com excesso de peso terem
geralmente menor capacidade de con-

trolar os desejos alimentares. Os micror-
ganismos do trato gastrointestinal pro-
duzem uma vasta gama de neurotrans-
missores como a dopamina e a seroto-
nina. A dopamina representa um papel
bastante importante no controlo motor
bem como nas respostas emocionais,
regulando fungdes vitais do cérebro como
a nossa disposi¢ao (motivagdo, excita-
¢ho, gratificacao), sono, memoria, capa-
cidade de aprendizagem e concentra-
¢do. A serotonina, muitas vezes chama-
da o composto quimico da felicidade
(contribuindo para o nosso bem-estar e
felicidade) desempenha um papel fun-
damental no nosso apetite, emogdes,
comportamento social e em funcdes cog-
nitivas, motoras e autondmicas. E sabi-
do que mais de 50% da dopamina e 90%
da serotornina encontradas no nosso cor-
po sdo geradas no trato gastrointestinal,
em conjunto com cerca de outros 30 neu-
rotransmissores. Um vasto niimero de
estudos tem demonstrado uma ligagao
bastante estreita entre os microrganis-
mos do trato gastrointestinal e o stress,
depresséo e ansiedade. Estudos em ratos
crescidos em condigdes estéreis (ausén-

cia de microrganismos) demonstraram
que estes exibiam uma reagfo ao stress
exagerada, sendo que o efeito era rever-
tido através da colonizagdo dos ratos por
probidticos. Um estudo similar demons-
trou que ratos crescidos em condi¢des
estéreis exibiam um aumento de sinto-
mas semelhantes a ansiedade, sintomas
estes que melhoravam apds colonizagio
por bactérias. E embora ndo seja possi-
vel comparar diretamente os comporta-
mentos desenvalvidos em ratos com os
desenvolvidos em humanos, € sabido
que certas espécies de probiéticos (Bifi-
dobacterium e Lactobacillus) demonstra-
ram um efeito positivo na redugdo de
sintomas semelhantes 4 depressido e
ansiedade em humanos.

Por outro lado, os microrganismos
do trato gastrointestinal podem tam-
bém influenciar a neuroplasticidade
do cérebro, isto é, a capacidade que o
nosso sistema nervoso tem de mudar,
de se adaptar e moldar a um nivel estru-
tural e funcional ao longo do desen-
volvimento e quando sujeito a novas
experiéncias, através do aumento da
produgdo de fatores relevantes para a

Se lhe apetecer um chocolate, nao se sinta culpado: lembre-se de que é um desejo dos microorganismos

neuroplasticidade. Prebidticos, alimen-
tos metabolizados especificamente por
bactérias benéficas aumentam os niveis
de determinadaos fatores de neuroplas-
ticidade, de cortisol durante o desper-
tar e alteram o0 processamento emo-
cional, induzindo também hormonas
de saciedade.

Por isso0, da préxima vez que pensar-
mos em microrganismos ¢ importante
néo pensar apenas na forma simplista
de agentes causadores de doenga, mas
imaginarmos também que estes tém um
papel muito mais vasto e importante na
nossa vida enquanto seres humanos,
incluindo funcionando como o nosso
‘segundo cérebro’ influenciando-nos a
todos os niveis. S3o 0s nossos ego e alter-
€80 juntos... 05 NOSSOS AMigos invisiveis
que nos moldam e nos influenciam mais
do que alguma vez pensamos ser possi-
vel. Da préxima vez que pensarem em
chocolate, ndo se sintam culpados, mas
pensem que € umn desejo dos nossos ami-
g0s, 0s microrganismos.
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