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RESUMO

A microbiota intestinal corresponde ao conjunto de microrganismos que habitam o corpo humano, estabelecendo relações que trazem benefícios para saúde. Além de sua função primordial na manutenção da saúde, a microbiota intestinal é influenciada pela alimentação, que impacta no bem estar físico e mental da mulher. Nesse contexto, o eixo microbiota-intestino-cérebro é um importante sistema de comunicação bidirecional capaz de influenciar a produção de neurotransmissores relacionados ao humor, comportamento e cognição. Assim, o presente estudo tem como objetivo analisar a relação da microbiota intestinal com o bem-estar físico e psicológico da mulher, destacando a influência da alimentação e da modulação nutricional na promoção da saúde e da qualidade de vida. Trata-se de uma revisão integrativa da literatura realizada nas bases de dados U.S. Nacional Library of Medicine, Scientific Electronic Library Online e Biblioteca Virtual em Saúde, utilizando artigos publicados entre 2020 e 2026. Após a aplicação dos critérios de inclusão e exclusão, foram selecionados nove estudos para compor a amostra final. Os resultados evidenciaram que hábitos alimentares inadequados e a disbiose intestinal estão associados ao aumento de sintomas de ansiedade, depressão, estresse e transtornos alimentares. No entanto, estratégias como o consumo de fibras, prebióticos, probióticos e a adesão à dieta mediterrânea, demonstraram efeitos positivos sobre a diversidade da microbiota intestinal, a saúde mental e a qualidade de vida feminina. Conclui-se que a microbiota intestinal exerce influência significativa sobre a saúde física e psicológica da mulher, sendo a nutrição uma importante ferramenta para a promoção do bem-estar integral. 
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1 INTRODUÇÃO

A microbiota intestinal corresponde ao conjunto de microrganismos que habitam o corpo humano, estabelecendo relações mútuas que trazem benefícios para saúde como um todo. Esses microrganismos desempenham funções muito importantes no corpo humano, atuando na digestão dos alimentos, além de contribuírem para a coordenação de diferentes sistemas fisiológicos. Ela também influencia processos metabólicos, imunológicos e neurológicos, sendo considerada um importante articulador da saúde humana. Ademais, trata-se de um sistema ativo que pode sofrer modificações, principalmente, por conta de alguns fatores, tais como dieta e ambiente em que o indivíduo vive. Dessa forma, pode operar tanto na manutenção da saúde quanto no desenvolvimento de diversas doenças (Park, 2024). 
Além de sua função primordial na manutenção da saúde, a microbiota intestinal é fortemente influenciada pela alimentação. Os microrganismos podem ter sua constituição e organização modulados pela ingestão de nutrientes, principalmente fibras, gorduras e compostos bioativos, o que influencia diretamente nas atividades metabólicas do organismo. Dessa maneira, a microbiota atua como um mediador entre dieta e saúde, atuando em processos como metabolismo energético, resposta inflamatória e regulação imunológica. Modificações nesses padrões podem causar a aparição de doenças metabólicas e inflamatórias, comprometendo a saúde humana (Perler; Friedman; Wu, 2023). 
Nesse contexto, é importante ressaltar sobre a relação ativa entre a microbiota intestinal e o sistema nervoso central, mediada pelo eixo intestino-cérebro, um sistema de comunicação bidirecional que relaciona vias neurais, imunológicas e endócrinas. A partir desse eixo em questão, a microbiota intestinal causa impactos no funcionamento cerebral, principalmente na atuação e produção de neurotransmissores e metabólitos capazes de modificar o humor, o comportamento e as funções neuropsicológicas. Ademais, essas modificações na composição da microbiota, descritas como disbiose, estão relacionadas ao desenvolvimento de distúrbios neurológicos e psiquiátricos, como ansiedade, depressão e doenças neurodegenerativas (Reyes-Martínez et al., 2023; Góralczyk-Bińkowska et al., 2022). 
Nesse sentido, Mello et al. (2023) destacam a influência do estilo de vida na composição da microbiota intestinal e, como consequência impactam também a saúde mental. Assim, uma alimentação inadequada, rica em ultraprocessados e pobre em fibras, pode cooperar para alterações na diversidade microbiana intestinal, facilitando processos inflamatórios a alterações na cognição e no emocional como um todo. Por outro lado, nutrientes bioativos, probióticos e prebióticos se mostram promissores na modulação positiva da microbiota, auxiliando na manutenção da homeostase intestinal e na melhoria do bem-estar psicológico. 
Diante desse contexto, a presente pesquisa justifica-se pela crescente relevância da microbiota intestinal para a saúde física e psicológica feminina, bem como pela necessidade de compreender como a alimentação e as estratégias de modulação nutricional podem contribuir para a promoção da qualidade de vida, prevenção de agravos e melhoria do bem-estar da mulher em diferentes fases da vida. 
Com isso, o presente estudo pretende responder as indagações: De que modo a microbiota intestinal influencia o bem-estar físico e psicológico da mulher? E como os hábitos alimentares e técnicas de modulação nutricional podem contribuir para a melhora da saúde física e mental da mulher?

2 OBJETIVO

Analisar a relação da microbiota intestinal com o bem-estar físico e psicológico da mulher, destacando a influência da alimentação e modulação nutricional para melhoria da saúde mental e qualidade de vida feminina. 

3 MÉTODO

Trata-se de uma revisão integrativa de literatura, que faz uso de uma síntese de conhecimentos, resultados e evidências de estudos já realizados acerca do tema proposto para a composição de sua base (Dantas et al., 2022).  
A pesquisa foi realizada nas bases de dados Scientific Eletronic Library Online (SciELO), U.S. Nacional Library of Medicine (PubMed) e Biblioteca Virtual em Saúde (BVS), utilizando os descritores: microbiota intestinal, mulher, bem-estar psicológico, saúde física e modulação nutricional. 
Os critérios de inclusão utilizados foram: artigos de estudos de caso, estudos randomizados, estudos pilotos, duplo-cegos, revisões sistemáticas e bibliográficas, artigos completos e com acesso gratuito, publicados entre 2020 e 2026, nas línguas portuguesa, inglesa e espanhola, e que abordassem o tema proposto. Para a exclusão dos artigos, os critérios adotados foram: estudos incompletos, fora do período de tempo estabelecido, artigos duplicados nas bases de dados, em outros idiomas fora do padrão estabelecido, estudos pagos e que tangenciassem ao tema. 
Inicialmente, foram identificados 49 artigos, sendo 43 da Pubmed, 2 da BVS e 4 da SciELO. Após a análise foram excluídos 40 por não atenderem os critérios de elegibilidade. Ao final, restaram 9 estudos, sendo 9 da PubMed, 0 da BVS e 0 da SciELO. 

4 RESULTADOS E DISCUSSÃO

Com base na análise dos trabalhos selecionados, realizou-se a compilação das informações e a seleção das variáveis modificáveis específicas. No Quadro 1, são destacadas as informações referentes aos títulos dos estudos, autores, anos, objetivos e principais achados.

Quadro 01: Exposição dos artigos selecionados. 
	Estudo 
	Autor/Ano 
	Título 
	Objetivo 
	Principais Achados 

	01
	Guzek et al. 2022. 
	Fruit and vegetable dietary patterns and mental health in women: a systematic review
	Realizar uma revisão sistemática, utilizando as diretrizes PRISMA, de estudos observacionais que analisaram a associação entre o padrão alimentar de frutas e vegetais e os diversos aspectos da saúde mental em mulheres adultas. 
	Dietas ricas em alimentos ultraprocessados e pobres em fibras reduzem a diversidade da microbiota intestinal, facilitando alterações emocionais e cognitivas. No entanto, o consumo de alimentos naturais ricos em fibras e compostos bioativos foi associado à redução do estresse oxidativo e à melhora da função cerebral.

	02
	Shaikh et al.  2025. 
	Understanding the 
Impact of the Gut 
Microbiome on Mental 
Health: A Systematic 
Review 
 
	Explorar os efeitos do microbioma intestinal na depressão, ansiedade, esquizofrenia e transtorno bipolar, com insights qualitativos e quantitativos. 
	Mulheres que sofrem com ansiedade demonstram uma diminuição de bactérias produtoras de ácidos graxos de cadeia curta (AGCC) e um aumento na produção de proteobactérias. Essas alterações microbianas foram associada a processos de estresse geral. A utilização correta de probióticos pode retroceder esse desequilíbrio, apresentando benefícios para os sintomas de ansiedade.

	03
	Marano et al. 2025. 
	Gut microbiota in women with eating disorders: a new approach. Frontiers in Pathophysiology and Treatment. 
	Analisar o papel crucial da microbiota intestinal no desenvolvimento e progressão de transtornos alimentares (Tas), particularmente em mulheres, que são mais frequentemente afetadas por essas condições. 
	Mulheres que sofrem com transtornos alimentares demonstram uma diminuição de bactérias benéficas e aumento de microrganismos que estão associados à disbiose intestinal. Esse fato implica diretamente no eixo intestino-cérebro, influenciando a produção de neurotransmissores, além de processos inflamatórios ligados ao emocional, à ansiedade e aos comportamentos alimentares. Mediações com o uso de probióticos, prebióticos e dietas ricas em fibras trouxeram resultados positivos para regulação desses sintomas.

	04
	Bashir et al. 2024. 
	Investigations into the composition of the microbiota and neuroactive pathways in association with symptoms of stress and depression in a cohort of healthy women. 
	Investigar se as conexões entre o microbioma intestinal e a saúde mental observadas em populações com diagnóstico clínico de doença mental se estendem a mulheres saudáveis que apresentam estresse e sintomas depressivos. 
	Mulheres saudáveis, no entanto, apresentando maiores níveis de estresse e sintomas depressivos demonstraram aumento significativo de bactérias como Escherichia, Shigella e Parabacteroides.  Essas bactérias também estiveram associadas a alterações na produção de neurotransmissores essenciais para o equilíbrio emocional, como GABA, glutamato, dopamina e triptofano.

	05
	Bloemendaal et al. 2021. 
	Changes in gut microbiota composition induced by probiotics and their effects on cognitive performance after stress: exploratory analyses. 
	Demonstrar que as alterações na microbiota intestinal, moduladas pelo uso de probióticos, estão relacionadas à melhoria do desempenho cognitivo em situações de estresse agudo. 
	A modulação intestinal com probióticos multicepas em mulheres saudáveis causa um aumento de bactérias produtoras de ácidos graxos de cadeia curta, como Ruminococcaceae, Butyricimonas e Alistipes, microrganismos relacionados à à integridade da barreira intestinal e à modulação do eixo intestino-cérebro.

	06
	Marano et al. 2023.  
	Gut microbiota in women: the secret to psychological and physical well-being. 
	Analisar como a microbiota intestinal é única e dinâmica, sujeita a fatores externos que podem alterá-la, e é capaz de se modular em diferentes fases da vida da mulher, desempenhando um papel importante que surge do entrelaçamento de mecanismos biológicos entre a microbiota e o sistema genital feminino. 
	A microbiota intestinal alterada pode influenciar o desenvolvimento de comorbidades, como a propensão a tumores: a adição de bactérias Akkermansia retardou o crescimento tumoral em mulheres com câncer, devido ao aumento da ativação de células T, com destaque especial para biomarcadores em mulheres com câncer de mama.

	07
	Dubois; 
Vincent e 
Giroux, 2025. 
	Probiotic supplementation improves well-being and reduces anxiety in healthy women: na exploratory, randomized, doubleblind, placebo-controlled study.
	Esta revisão sistemática e metaanálise teve como objetivo sintetizar as evidências de ensaios clínicos randomizados (ECRs) sobre a eficácia de intervenções direcionadas ao microbioma intestinal na melhora dos sintomas de saúde mental em mulheres durante transições hormonais importantes. 
	Na fase pré-menstrual, a mediação através da terapia nutricional com probióticos e paraprobióticos apresentou resultados benefícios e significativos na redução de ansiedade, irritabilidade, alterações de humor, estresse e sintomas depressivos, por meio do ajuste hormonal e da produção de neurotransmissores, como serotonina e GABA. Já na menopausa, os benefícios encontrados foram notáveis nos distúrbios do sono e desordens no humor relacionados à queda dos níveis de estrogênio.

	08
	Michael et al. 2025. 
	Probiotic supplementation improves well-being and reduces anxiety in healthy women: na exploratory, randomized, doubleblind, placebocontrolled study. 
	Realizar um estudo exploratório, randomizado, duplo-cego e controlado por placebo com mulheres (de 45 a 65 anos) que receberam uma dose diária de probióticos ou placebo durante 4 meses. 
	O uso de probióticos resultou na melhora da qualidade de vida, redução de distúrbios gastrointestinais e otimização da qualidade do sono. Além disso, em mulheres na menopausa, foi notório uma diminuição nas ondas de calor, redução de desconforto cardíaco e melhora no bem-estar geral, destacando o potencial da modulação do microbioma intestinal como estratégia de tratamento terapêutico nessa fase da vida.

	09
	Marano et al. 2025. 
	The Immune Mind: 
Connecting Dietary Patterns, Microbiota, and Psychological 
Health 
	Analisar como os padrões nutricionais influenciam o eixo intestino-cérebro e a sinalização imunológica com potenciais consequências para a depressão e a ansiedade. 
	A dieta mediterrânea, através de suas diversas práticas está diretamente ligada à redução de sintomas depressivos, isso acontece devido aos seus efeitos anti-inflamatório e antioxidantes. Por outro lado, o consumo elevado de alimentos ultraprocessados foi associado a um risco aumentado de depressão e ansiedade, por facilitar disbiose intestinal e inflamação sistêmica. O estudo mostra ainda que psicobióticos, probióticos e prebióticos demonstram resultados positivos na restauração do eixo intestino-cérebro.


Fonte: Próprio autor, 2026. 

Os hábitos alimentares exercem forte impacto na composição da microbiota, podendo favorecer tanto a saúde quanto o desenvolvimento de doenças. Guzek et al. (2022) demonstram que a alimentação baseada na ingestão de ultraprocessados e dietas pobres em fibras podem reduzir a diversidade da microbiana e facilitar a aparição de alterações emocionais e cognitivas. Já os benefícios de alimentos naturais ricos em fibras e compostos bioativos podem diminuir o estresse oxidativo e auxiliar na melhora da função cerebral, contribuindo para saúde física e mental da mulher. Além disso, probióticos e prebióticos também se mostram essenciais para melhoria da saúde feminina. 
Semelhantemente, os autores Shaikh et al. (2025) evidenciam que mulheres com ansiedade possuem uma redução de bactérias produtoras de ácidos graxos de cadeia curta (AGCC) e um aumento elevado de proteobactéria. Dessa maneira, é notável uma disbiose presente nestes indivíduos, o que pode ter ligações com processos relacionados ao estresse geral na microbiota intestinal, refletindo na saúde da pessoa com ansiedade. Já o uso correto de probióticos pode reverter a situação e agir em benefícios da saúde mental de diversas mulheres através do tratamento dessa microbiota desregular, melhorando os sintomas de ansiedade. 
Bashir et al. (2024) estendem o debate para mulheres jovens e saudáveis, onde evidenciam que a microbiota intestinal pode exercer influência importante sobre a saúde física e mental. Pois mulheres com maiores concentrações em níveis de estresse, sintomas depressivos e transtornos diversos demonstram um aumento de bactérias como Escherichia, Shigella e Parabacteroides, microrganismos ligados a processos inflamatórios e alterações em vias neuroativas associados ao eixo intestino-cérebro. Essas bactérias também estiveram relacionadas com alterações na produção de neurotransmissores essenciais para o equilíbrio emocional, como GABA, glutamato, dopamina e triptofano.  
Complementando os achados descritos, Marano et al. (2025) destacam que mulheres com transtornos alimentares apresentam redução da diversidade microbiana e diminuição de bactérias benéficas, além do aumento de microrganismos associados à inflamação e à disbiose intestinal. Essas alterações afetam diretamente o eixo intestino-cérebro, influenciando na produção de neurotransmissores como serotonina e hormônios da fome e da saciedade, além de mecanismos inflamatórios relacionados ao humor, ansiedade e comportamento alimentar. Dessa maneira, intervenções direcionadas à microbiota, como probióticos, prebióticos e uma alimentação rica em fibras surgem como abordagens promissoras aliviando inflamações, regulando hormônios de percepção de fome e saciedade e regulando o comportamento alimentar dessas mulheres.  
Nesse cenário, a administração correta de suplementos com probióticos multicepas em mulheres saudáveis promove modificações na microbiota intestinal associadas ao aprimoramento de funções cognitivas diante do estresse agudo. De acordo com Bloemendaal et al. (2021), o estímulo na proliferação e crescimento de bactérias produtoras de ácidos graxos de cadeia curta, como Ruminococcaceae, Butyricimonas e Alistipes, microrganismos associados à saúde intestinal, integridade da barreira intestinal e modulação do eixo intestino-cérebro revelam diversos benefícios a saúde feminina. Além disso, esse reequilíbrio da microbiota por meio do uso de probióticos pode favorecer o bem-estar físico e mental da mulher, impulsionando principalmente a melhora na interligação e consequentemente na comunicação entre o intestino e o sistema nervoso central. 
Para além do eixo cognitivo emocional, Marano et al. (2023) destacam que a microbiota intestinal desregulada em mulheres pode acarretar no desenvolvimento de algumas comorbidades, como a disposição ao desenvolvimento de tumores, o que reflete uma situação de saúde que atinge significativamente todo o conforto físico e mental da mulher. Com isso, foi notável que a inclusão contínua de bactérias Akkermansia desacelerou o crescimento tumoral de algumas mulheres com câncer devido ao aumento da ativação de células T. É válido destacar que esses destaques foram observadas sobretudo em biomarcadores para mulheres com câncer de mama. 
No que diz respeito aos ciclos hormonais femininos, a terapia nutricional através do uso de probióticos revelaram muitos benefícios, na fase pré-menstrual se destacaram principalmente a diminuição de sintomas físicos e controle de emoções associados ao período e à tensão pré-menstrual (TPM). Mulheres que fizeram o uso de probióticos e paraprobióticos demonstraram um progresso notável, principalmente na melhora de sintomas marcantes de ansiedade, irritabilidade, alterações de humor, estresse e ainda alguns sintomas relacionados a depressão, além do ajuste hormonal e produção de neurotransmissores, serotonina e GABA, essenciais para a regulação do humor, melhora do bem-estar emocional e gerenciamento do estresse. Por outro lado, na menopausa, os efeitos analisados se voltaram majoritariamente para melhora nos distúrbios do sono e perturbações emocionais decorrentes da redução dos níveis de estrogênio, fenômeno normal nessa fase da vida (Dubois; Vincent e Giroux, 2025). 
Em concordância com os achados anteriores, Michael et al. (2025) afirmam que mulheres submetidas a modulações nutricionais, como a suplementação com probióticos, apresentaram melhora da qualidade de vida e do sono e diminuição de sintomas gastrointestinais. Além disso, mulheres com menopausa apresentam redução de ondas de calor, redução de desconforto cardíaco e melhoria do bem-estar geral. Dessa forma, a modulação da microbiota intestinal pode contribuir positivamente para a saúde física e mental da mulher. 
Com base em tudo que já foi exposto, os autores Marano et al. (2025) integram as descobertas de Guzek et al. (2022), afirmando que a redução expressiva de quadros psíquicos,  como a depressão, possui uma ligação direta com a adesão a dietas mediterrâneas. Esse fato decorre dos efeitos anti-inflamatórios e antioxidantes da dieta, que estimulam a diversidade da microbiota intestinal e impulsionam a produção de ácidos graxos de cadeia curta. No entanto, é válido ressaltar que a ingestão elevada de produtos alimentícios ultraprocessados foi vinculada a um maior risco de manifestação de sintomas de depressão e ansiedade, visto que impulsiona  o surgimento de disbiose intestinal, processos inflamatórios sistêmicos e alterações na transmissão de neurotransmissores. Além disso, os psicobióticos, incluindo probióticos e prebióticos compostos por espécies de Lactobacillus e Bifidobacterium, demonstraram efeitos positivos na redução das manifestações depressivas e na regulação do eixo intestino-cérebro. 
 Em síntese, os estudos analisados forma uma narrativa coesa, onde é possível afirmar que a microbiota intestinal exerce papel fundamental na saúde física e psicológica da mulher, influenciando diretamente o eixo intestino-cérebro. De modo geral, os hábitos alimentares inadequados favorecem a disbiose intestinal, estando associados ao aumento de sintomas de ansiedade, depressão, estresse e transtornos alimentares. Em contrapartida, padrões alimentares saudáveis e a modulação nutricional promovem maior diversidade microbiana, melhoram a comunicação entre intestino e cérebro e contribuem para a redução de sintomas emocionais desfavoráveis. Melhorando também os sintomas da tensão pré-menstrual, da qualidade do sono durante a menopausa, do desempenho cognitivo sob estresse e da qualidade de vida geral. 

5 CONSIDERAÇÕES FINAIS

Com base nos estudos analisados, conclui-se que a microbiota intestinal exerce influência significativa sobre o bem-estar físico e psicológico da mulher, atuando diretamente no eixo intestino-cérebro e na regulação de processos metabólicos, imunológicos e neurológicos. Os resultados demonstraram que alterações na composição da microbiota estão associadas ao aumento de sintomas de ansiedade, depressão, estresse e transtornos alimentares, além de repercussões em diferentes fases da vida feminina, como o período pré-menstrual e a menopausa. 
Por outro lado, observou-se que a adoção de hábitos alimentares saudáveis e a utilização de estratégias de modulação nutricional, como o consumo de fibras, prebióticos, probióticos e a adesão à dieta mediterrânea, auxiliam no equilíbrio da microbiota intestinal e cooperam para a melhora da saúde mental, da qualidade do sono, do desempenho cognitivo e da qualidade de vida das mulheres. Dessa forma, evidencia-se a importância da nutrição como ferramenta fundamental na promoção da saúde integral feminina e na prevenção de alterações relacionadas ao bem-estar físico e mental. 
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RESUMO


 


 


A microbiota 


intestinal corresponde ao conjunto de microrganismos que habitam o corpo 


humano, estabelecendo relações que trazem benefícios para saúde


.


 


Além de sua função 


primordial na manutenção da saúde, a microbiota intestinal é influenciada pela alimentação


, 


que 


impacta


 


n


o bem estar


 


físic


o


 


e mental da mulher


. Nesse contexto, o eixo microbiota


-


intestino


-


c


é


rebro 


é 


um importante sistema de comunica


çã


o bidirecional capaz de influenciar a 


produ


çã


o de neurotransmissores relacionados ao humor, comportamento e 


cognição


. 


A


ssim, o 


presente estudo tem


 


como objetivo analisar a rela


çã


o da microbiota intestinal com o bem


-


estar 


f


í


sico e psicol


ó


gico da mulher, destacando a influ


ê


ncia da alimenta


çã


o e da modula


çã


o 


nutricional na promo


çã


o da sa


ú


de e da qualidade de vida. Trata


-


se de


 


uma revis


ã


o integrativa 


da literatura realizada nas bases de dados 


U.S. Nacional Library of Medicine


, 


Scientific 


Electronic Library Online


 


e Biblioteca Virtual em Sa


ú


de


, utilizando artigos publicados entre 


2020 e 2026. Ap


ó


s a aplica


çã


o dos crit


é


rios de 


inclus


ã


o e exclus


ã


o, foram selecionados nove 


estudos para compor a amostra final. Os resultados evidenciaram que h


á


bitos alimentares 


inadequados e a disbiose intestinal est


ã


o associados ao aumento de sintomas de ansiedade, 


depress


ã


o, estresse e transtornos


 


alimentares. 


No entanto


, estrat


é


gias como o consumo de fibras, 


prebi


ó


ticos, probi


ó


ticos e a ades


ã


o 


à


 


dieta mediterr


â


nea, demonstraram efeitos positivos sobre 


a diversidade da microbiota intestinal, a sa


ú


de mental e a qualidade de vida feminina. Conclui


-


se


 


que a microbiota intestinal exerce influ


ê


ncia significativa sobre a sa


ú


de f


í


sica e psicol


ó


gica 


da mulher, sendo a nutri


çã


o uma importante ferramenta para a promo


çã


o do bem


-


estar integral. 
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