EIXO.INTESTINO-CEREBRO: ” \

MEDIADOR DA RESPOSTA DE STRESS

A MICROBIOTA INTESTINAL COMO @

O QUE E O STRESS?

O stress € um estado temporario no qual o equilibrio

SABIA QUE?

A microbiota intestinal desempenha

de um individuo é perturbado devido a fatores de stress uma funcao essencial na interagao

(fisicos ou sentidos). Por exemplo: um exame, dinheiro,
um divércio, uma mudanca, o emprego...

bidirecional com o cérebro durante
o stress: pode: piorar ou reduzi-lo.

COMO E QUE O CORPO REAGE AO STRESS?

A resposta ao stress ativada pelo cérebro resulta
em secrecoes de varias hormonas:

‘o’

adrenalina cortisol

QUAL E A RELACAO ENTRE O STRESS E
A MICROBIOTA INTESTINAL?
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Varios estudos laboratoriais
demonstraram que a microbiota
intestinal pode alterar o
comportamento.

O stress e a microbiota alterada
podem afetar as fungdes e
os habitos intestinais.
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O stress provoca altera¢des
na composicao da microbiota
intestinal.

As manipulagdes da microbiota
intestinal podem ser Uteis para
reduzir o stress.

COMO GERIR O STRESS?
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Estas hormonas provocam
uma série de alteracdes

que ajudam o corpo a lidar
com o stress:

transpira¢do, aumento do ritmo cardiaco,
aumento de energia, respiracdo acelerada...

O QUE ACONTECE QUANDO NAO

SE VERIFICAO REGRESSO A NORMALIDADE?
O stress crénico aumenta o risco
de ocorréncia de...

distarbios perturbagdes do sono doencas
gastrointestinais e cognitivas neuropsiquidtricas
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doencas doencas consequéncias
metabdlicas cardiovasculares da maternidade
e do parto

O QUE SAO PSICOBIOTICOS?
ZZZ

Os psicobidticos sao probiéticos
dormir bem e prebidticos que, ingeridos, oferecem
beneficios de saide mental através
das interacdes com a microbiota intestinal.
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probiéticos prebidticos

Para mais informacées sobre a microbiota, visite
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Nem todos os probiéticos e prebiéticos sdo considerados A
psicobidticos. O seu médico podera aconselha-lo sobre
a medicacdo mais adequada e solugdes alternativas. £ /\




