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RESUMO
Introdução: A dieta tradicional mediterrânea 
e japonesa utiliza a fermentação para poten-
ciar o paladar, a textura, o valor nutricional e 
conservar as propriedades dos alimentos. Este 
tipo de dieta foi associado a múltiplas vanta-
gens tanto físicas como mentais, tais como 
redução de processos inflamatórios e de sin-
tomas depressivos. Hoje em dia, coloca-se a 
hipótese de ser a fermentação o fator respon-
sável por esses atributos. 
Objetivo: Com este estudo procurámos com-
preender como é que a fermentação pode agir 
no perfil da microbiota intestinal e, por sua 
vez, influenciar a saúde mental.
Métodos: Foi efetuada uma revisão não siste-
mática da literatura a partir da base de dados 
PubMed.
Resultados e Conclusões: A evidência suge-
re que os alimentos fermentados podem atuar 
sobre a patologia mental através da influência 
direta sobre a microbiota ou indiretamente 
através das alterações sistémicas por si pro-
vocadas. Este novo olhar pode ser uma nova 

opção terapêutica sobretudo através da pro-
moção de uma dieta mais saudável. 

Palavras-chave: Microbiota; Fermentação; 
Saúde Mental; Inflamação.

ABSTRACT
Introduction: The traditional mediterra-
nean and japanese diets use the fermenta-
tion of food to improve its texture, palata-
bility, nutritional value and preservation. 
These types of diets have been associated with 
physical and mental health benefits namely 
a reduction on both inflammatory processes 
and depressive symptomatology. It has been 
hypothesized that the fermentation process 
can be one of the main causes. 

Aim: In this paper we tried to ascertain 
whether the fermentation process and sub-
sequent changes in the gut microbiota could 
influence mental health. 

Methods: A non-systematic review of the 
existing literature was performed based on 
Pubmed database.
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Results and Conclusions: There is evi-
dence that fermented food can positively 
influence mental health through direct in-
fluence on the gut microbiota or indirect by 
causing systemic changes in inflammatory 
and antioxidant pathways. The promotion 
of this particular diet could be a novel ap-
proach in improving mental health.
Key-Words: Microbiota; Fermentation; 
Mental Health; Inflammation.

INTRODUÇÃO
A fermentação ocorre graças à ação de mi-
crorganismos que crescem sobre os alimentos 
e cujas enzimas (amilases, proteases e lipases) 
hidrolisam moléculas complexas (polissacarí-
deos, proteínas e lípidos) em produtos não tó-
xicos com aromas, sabores e texturas atrativos 
e agradáveis para o ser humano1.Não se sabe 
ao certo quando o Homem terá começado a 
fermentar os alimentos intencionalmente, 
contudo, as medições do conteúdo químico 
de vasos neolíticos sugerem que a fermenta-
ção de frutas, arroz e bebidas de mel terá sido 
prática comum há 10.000 anos atrás2. Nos dias 
de hoje, com a modernização das técnicas de 
conservação, da refrigeração e do transporte 
eficiente, verificou-se uma diminuição da fer-
mentação dos alimentos. Porém, um terço da 
população humana continua a utilizar técni-
cas tradicionais de fermentação3.
Presentemente, a investigação centra-se na 
procura das propriedades escondidas nas die-
tas antigas (mediterrânea, tradicional japone-
sa e paleolítica) e, em particular, no papel da 
fermentação na patologia mental. Coloca-se a 
hipótese que a fermentação, ao amplificar o 

conteúdo nutricional dos alimentos, promove 
o aparecimento de uma maior diversidade de 
bactérias intestinais que influenciam a ativi-
dade cerebral através da interação intestino-
-cérebro4.

METODOLOGIA
Foi realizada uma pesquisa no Pubmed usan-
do as palavras-chave microbiota, fermenta-
tion, mental health e inflammation. Foram 
consultados no total 264 abstracts de artigos 
sobre o tema publicados até 2016, dos quais 
57 trabalhos foram selecionados e serviram 
de base para esta revisão narrativa. Foram 
excluídos os artigos cujos abstracts não for-
neciam informação relevante sobre a temáti-
ca que se pretende abordar. Foram incluídos 
todos os trabalhos disponíveis que abordavam 
os tópicos do estudo de forma clara, explícita, 
coerente e organizada, após análise crítica. 

DIETA TRADICIONAL E SAÚDE MENTAL
A dieta tradicional é frequentemente exem-
plificada através da dieta mediterrânea e ja-
ponesa. A alimentação mediterrânea carac-
teriza-se, essencialmente, pelo predomínio 
de produtos vegetais, azeite, peixe, laticínios, 
carnes brancas, ovos e vinho em quantidade 
moderada5. Por sua vez, a alimentação japo-
nesa tem como base o consumo de legumes, 
frutas, fibras, peixe, marisco, cereais integrais 
e o consumo moderado de carne.
A dieta tem emergido como um fator impor-
tante entre as variáveis que promovem efeitos 
protetores, ou de resiliência, para as pertur-
bações mentais (em particular a depressão)6.
Vários estudos concluíram que as dietas de 
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padrão saudável estão associadas a uma 
menor probabilidade de desenvolver sinto-
mas depressivos7. Em particular, dois estudos 
distintos, verificaram que, tanto os indiví-
duos que aderem a uma dieta mediterrânea8, 
como aqueles que seguem uma alimentação 
tradicional japonesa9, apresentam um me-
nor risco de sofrer de depressão. O aumento 
do risco de desenvolver sintomas depressivos 
foi, também, associado ao aumento de re-
sistência à insulina em adultos saudáveis10. 
De facto, adolescentes com maiores níveis de 
glicémia em jejum e estimulada, mesmo na 
ausência de associação entre a adiposidade e 
risco de diabetes mellitus tipo II, apresenta-
ram maior prevalência de sintomas depres-
sivos11. Por outro lado, estudos têm revelado 
que práticas alimentares tradicionais apre-
sentam propriedades protetoras no desenvol-
vimento de diabetes mellitus tipo II12.

INFLAMAÇÃO E HUMOR
Uma nova área de pesquisa tem tentado in-
vestigar o modo como a função intestinal 
pode estar associada aos processos inflama-
tórios presentes na depressão. Sabe-se que a 
depressão e estados ansiosos estão associados 
à presença de biomarcadores de inflamação 
nomeadamente a interleucina 6 (IL-6), o 
factor alfa de necrose tumoral e a proteína C 
reativa (PCR). Desconhece-se, todavia, se estas 
alterações estão na origem da fisiopatologia 
da depressão ou se são meros epifenómenos. 
Há evidências em roedores que o stress altera 
a função da barreira intestinal, promovendo 
a passagem de lipopolissacarídeos (LPS) e de 
outras moléculas para o sistema sanguíneo, 
estimulando a produção do recetor do tipo 

Toll 4  (TLR-4) e outros recetores tipo Toll, o 
que resulta na produção de citocinas inflama-
tórias13. Pensa-se que um dos LPS que poderá 
desempenhar um papel fundamental na inte-
ração intestino-cérebro é a endotoxina, parte 
integrante da membrana externa das bacté-
rias gram-negativas. A administração desta, 
em baixas doses, a humanos mostrou causar 
ansiedade a curto-prazo, sintomas depressi-
vos, défice cognitivo e aumento da sensibilida-
de à dor visceral14. A endotoxina pode ainda: 
causar excitação tóxica neuronal (sobretudo 
do sistema límbico) através da indução de ci-
tocinas periféricas e do sistema nervoso cen-
tral (SNC); diminuir a biodisponibilidade do 
triptofano através do aumento da atividade da 
enzima indoleamina-2,3-dioxigenase (IDO) 
que o degrada na via quinurénica; comprome-
ter a barreira hemato-encefálica, facilitando a 
passagem de agentes tóxicos; e ainda de remo-
ver neurotoxinas do cérebro (como a neuroto-
xina derivada da beta-amilóide)15. Um estudo 
mostrou que os indivíduos que seguiram uma 
dieta tradicional vs. dieta ocidental apresen-
taram uma redução significativa dos níveis de 
LPS, o que aponta para que a dieta seja um 
fator determinante no controlo dos níveis de 
LPS circulante16.
Os polifenóis e outros fitoquímicos dos ali-
mentos, presentes nas dietas tradicionais, 
parecem ter um papel importante nas pro-
priedades positivas desta alimentação na 
saúde mental. Os polifenóis (divididos em 
ácidos fenólicos, flavonóides e taninos) são 
constituintes bioativos de alimentos, como 
o café, chocolate, chá verde e preto, vinho 
tinto, nozes e azeite. Estes micronutrientes 
contribuem para o sabor, adstringência e 
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cor dos alimentos e foram ainda relaciona-
dos com múltiplos processos, como o stress 
oxidativo e algumas vias de modulação de 
expressão genética que promovem um am-
biente anti-inflamatório. Assim, os polifenóis 
parecem ter um papel importante na preven-
ção de patologias cardiovasculares, neurode-
generativas, neoplásicas, diabetes mellitus 
tipo  II e depressão major17. Os flavonóides, 
uma subfamília dos polifenóis, presentes em 
alimentos como a salsa, mirtilos e chá preto, 
têm mostrado capacidades de modulação da 
inflamação assim como em outras vias me-
tabólicas e imunológicas. Outros nutrientes 
como o magnésio, o zinco, a vitamina C, o 
ácido fólico e a vitamina B12 foram, tam-
bém, associados a uma maior resiliência em 
relação aos sintomas depressivos, em parte, 
pelo seu papel na produção de neurotrans-
missores18,19.

PSICOBIÓTICOS
Em 2005, Logan e Katzman propuseram pela 
primeira vez o uso de probióticos como tera-
pia adjuvante dos sintomas depressivos20. Eles 
defenderam que a sua ação não se limitava 
apenas à comunicação direta com o cérebro 
via nervo vago, mas também através do siste-
ma imunitário (p.e. produção de citocinas), 
limitação do stress oxidativo, facilitação de 
nutrientes, produção de percursores de neu-
rotransmissores (p.e. triptofano) e pela ma-
nutenção da barreira gastrointestinal. Mais 
tarde, a equipa de Cryan propõe o termo psi-
cobióticos para definir um organismo vivo que 
quando ingerido em doses suficientes pode 
causar alterações benéficas em indivíduos 
com patologia psiquiátrica21.

Em seguida fazemos referência a estudos reali-
zados em modelos animais e em humanos que 
procuram um melhor entendimento das vias 
implicadas na relação probióticos-cérebro-
-comportamento (Quadro I, página seguinte).
Um estudo com ratos submetidos a condições 
de stress revelou que após a ingestão de Lacto-
bacillus rhamnosus houve uma diminuição 
da resposta imunológica pró-inflamatória e 
uma elevação das concentrações plasmáticas 
de triptofano e ácido quinurénico22. A estas 
alterações associaram-se, ainda, modificações 
da expressão do microRNA dos recetores do 
ácido gamma-aminobutírico tipo a (GABAa) e 
tipo b (GABAb) em várias regiões cerebrais; al-
terações estas que foram associadas a compor-
tamentos ansiosos e depressivos em modelos 
animais. De salientar que estes efeitos foram 
independentes do nervo vago, uma vez que 
tinha sido realizada previamente vagotomia. 
Outro estudo, mostrou que a administração 
de Mycobacterium vaccae, um microrganis-
mo que é facilmente encontrado na natureza, 
promoveu a melhoria dos sintomas ansiosos 
e cognitivos em ratos23. Desbonnet et al., de-
monstraram que a toma de probiótico Bifido-
bacteria infantis estava associada a um au-
mento dos níveis de triptofano plasmático e de 
dopamina no sistema límbico e uma diminui-
ção de fatores pro-inflamatórios plasmáticos e 
da serotonina no córtex frontal24.
Com crescente importância, têm vindo a ser 
publicados múltiplos estudos em animais 
germ-free, isto é, em animais que nascem em 
ambientes estéreis não sofrendo colonização 
pós-natal, o que permite fazer a comparação 
direta com os outros animais colonizados de 
forma convencional. Sudo et al. mostraram 
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que stress moderado sobre ratos germ-free 
adultos levou a uma libertação exagerada de 
hormona corticotrofina e corticoesteróides, 
em comparação com os ratos com composição 
normal de microbiota e sem nenhum patogé-
neo específico25. O stress nos ratos germ-free 
pôde ainda ser revertido quando administrado 
Bifidobacterium infantis e quando coloniza-
dos com matéria fecal do grupo controlo.
Ainda a referir que os próbioticos podem tam-
bém contribuir para o aumento de outros 
micronutrientes implicados em funções neu-
rocognitivas como os ácidos gordos ómega-3 
poli-insaturados26, fitoquímicos27, magnésio e 
o zinco28.

Os estudos em roedores permitem-nos uma 
melhor compreensão das interações entre a 
microbiota, os padrões alimentares e a pato-
logia mental, contudo no ser humano estas 
reflexões são mais complexas.
A primeira investigação formal de probióti-
cos em seres humanos teve como população 
132 indivíduos saudáveis que consumiram 
Lactobacillus casei durante três semanas vs. 
população controlo e mostrou que os primei-
ros evidenciavam uma melhoria significativa 
na cotação da escala de avaliação do humor29.
Outro estudo caso-controlo com Lactobacil-
lus casei administrado durante dois meses a 
39 doentes com síndrome de fadiga crónica 

Quadro I. Estudos com probióticos.

M
od

el
os

 a
ni

m
ai

s

L. rhamnosus22 ↓ da resposta imunológica pró-inflamatória 
↑ concentrações plasmáticas de triptofano e ácido 
quinurénico 

M. vaccae23 ↓ dos sintomas ansiosos e cognitivos

B. infantis24 ↑ triptofano plasmático 
↑ dopamina no sistema límbico 
↓ fatores pro-inflamatórios plasmáticos
↓ serotonina no córtex frontal34

Bifidobacterium infantis em Germ-free25 ↓ da reação eixo hipotálamo-hipófise-adrenal 

Colonização com matéria fecal em Germ-
free25

↓ da reação eixo hipotálamo-hipófise-adrenal 

H
um

an
os

Lactobacillus casei29 ↓ pontuação Beck Depression Inventory

Lactobacillus casei30 ↓ pontuação Anxiety Inventory

Lactobacillus helveticus e Bifidobacterium 
longum31

↓ nas escalas de depressão, ansiedade, raiva e níveis de 
cortisol 

Prébiotico trans-galactooligossacarídeo32 ↓ ansiedade em síndrome de colon irritável e ↑ bifido-
bacteria fecal 

Leite fermentado + probióticos33 ↓ da atividade cerebral na região sensorial, pré-frontal 
e límbica sob estímulo social negativo
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revelou que a pontuação de depressão pela 
Escala de Beck não sofreu alterações em re-
lação ao controlo, mas que a pontuação no 
Anxiety Inventory apresentou melhorias sig-
nificativas30. Messaoudi et al. administraram 
uma combinação de Lactobacillus helveti-
cus e Bifidobacterium longum durante um 
mês a 55 indivíduos saudáveis vs. população 
controlo, o que foi associado a uma melhoria 
da pontuação nas escalas de depressão, an-
siedade, raiva e diminuição dos níveis de cor-
tisol31. Silk et al. estudaram 44 doentes com 
síndrome de colon irritável e concluíram que 
o consumo de fibras prébioticas reduz signifi-
cativamente a ansiedade e aumenta os níveis 
de bifidobactéria fecal32. Finalmente, um es-
tudo duplo-cego demonstrou que o consumo 
de leite fermentado, com uma combinação de 
probióticos, pode alterar a atividade cerebral. 
Após quatro semanas de consumo desse leite 
fermentado verificou-se uma redução da ativi-
dade cerebral na região sensorial, pré-frontal 
e límbica enquanto os participantes observa-
vam imagens de faces com expressões negati-
vas. O grupo controlo, que ingeriu o leite não 
fermentado, não obteve tais alterações, o que 
sugere que alimentos fermentados contendo 
probióticos podem alterar o processamento 
cerebral humano quando sob um estímulo so-
cial negativo33. Contudo, este estudo não traz 
evidências em relação aos probióticos, uma 
vez que, envolvia também o consumo de lei-
te modificado, o que por si só pode alterar os 
péptidos bioativos e outros químicos capazes 
de influenciar o SNC34. Assim sendo, ainda não 
há evidências concretas de que a ingestão pura 
de probióticos possa influenciar a atividade 
cerebral humana.

DIETA TRADICIONAL E MICROBIOTA
Vários estudos têm ligado os padrões da dieta 
tradicional aos efeitos benéficos dos probióti-
cos. Um dos primeiros estudos nesta área, rea-
lizado há 30 anos atrás, identificou diferenças 
significativas entre a flora intestinal de japo-
neses camponeses e canadianos citadinos35.Os 
primeiros mantinham uma dieta rica em fi-
bras, vegetais, peixe e alimentos fermentados e 
apresentaram maiores quantidades de Bifido-
bacterium spp. e Lactobacilli assim como 
uma maior biodiversidade de espécies e os 
segundos exibiam predominância de espécies 
de Clostridia. Mais tarde, este mesmo grupo 
de investigação provido de novas tecnologias, 
sequenciou o DNA da microbiota intestinal 
de idosos japoneses residentes em Tokyo e de 
idosos do meio rural com uma dieta rica em 
fibras e alimentos fermentados. Os resultados 
mostraram, mais uma vez, que aqueles que 
mantinham uma dieta tradicional apresenta-
ram maior abundância de Bifidobacterium 
spp. e menor de Clostridia spp36. Outro estudo 
comparou a microbiota de crianças italianas 
vs. crianças do Burkina Faso que viviam num 
ambiente semelhante aos nossos antepassa-
dos neolíticos e verificou que estas têm maior 
diversidade microbial37. De notar que a popu-
lação africana em estudo consome vários ali-
mentos fermentados e que existe um grande 
número de bactérias ácido-lácteas em plantas 
consumidas nestas tribos. Mais recentemen-
te, um outro estudo examinou as diferenças 
do microbioma entre três populações: urba-
na americana, rural africana e da América 
do Sul. Uma vez mais, verificaram que a mi-
crobiota dos citadinos apresenta uma menor 
diversidade, tendo sido indicado como maior 
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fator causal a dieta38. Kim et al. estudaram os 
efeitos da administração de um produto fer-
mentado (extrato de farelo de arroz em água) 
a ratos durante duas semanas e repararam 
que estes passaram mais tempo na piscina, 
pelo que concluíram que o produto fermenta-
do apresentava qualidades antifadiga e antis-
tress39. Um outro estudo transversal verificou 
que os indivíduos com maior risco genético de 
desenvolver perturbação de ansiedade social, 
com alto grau de neuroticismo, apresentaram 
menos sintomas de ansiedade social quando 
consumiram mais alimentos fermentados40.

O POTENCIAL DOS ALIMENTOS FER-
MENTADOS
Como já foi descrito, a depressão e outras pa-
tologias mentais apresentam-se como condi-
ções inflamatórias crónicas com stress oxidati-
vo marcado. A dieta ocidentalizada promove o 
estado inflamatório da microbiota intestinal, 
o que contribui para o aumento da permeabi-
lidade intestinal e de LPS sistémicos que, por 
sua vez, aumentam a inflamação sistémica. 
Por outro lado, a fermentação pode ajudar no 
controlo dessa inflamação e ter efeitos bené-
ficos na saúde mental pelas vias descritas em 
seguida.

Influência sobre a Biodisponibilidade de 
Nutrientes
A fermentação pode aumentar a biodisponi-
bilidade de nutrientes com propriedades neu-
rocognitivas como ácido fólico, vitamina C, 
cálcio, zinco e fósforo. Um estudo piloto com 
23 voluntários saudáveis revelou que a toma 
de três cadeias de probióticos aumentou signi-
ficativamente a concentração de ácido fólico 

nas fezes41. Angulo-Bejarano et al. reportaram 
que após a fermentação de farinha de grão-
-de-bico ocorreu um aumento da quantidade 
de proteína digerível e da biodisponibilidade 
de aminoácidos42. Outro grupo de investigação 
fermentou, usando Oligosporus rhizopus, dois 
produtos do tipo tempeh, um a partir de feijão 
fresco e o outro de feijão cru e verificou que 
a quantidade de sólidos solúveis (proteínas e 
carboidratos) e o pH de ambas as amostras de 
feijão aumentou após a fermentação e que o 
teor de gordura e fibra diminuiu43. Bergillos-
-Meca et al. determinaram os níveis de cálcio, 
fósforo, zinco e magnésio em 27 amostras de 
produtos comerciais de leite fermentado de ca-
bra e de vaca e de 9 amostras de leite fermen-
tado de cabra com uma cadeia de bactérias 
próbioticas Lactobacillus fermentum D3, e 
verificaram que a biodisponibilidade dos três 
primeiros nutrientes era significativamente 
superior na amostra que continha o probióti-
co44.A fermentação de frutas e ervas com Lac-
tobacillus plantarum e outras espécies mos-
trou ainda ser capaz de conservar compostos 
polifenólicos e vitamina C45.

Produção Direta de GABA
O GABA existe naturalmente em muitos tipos 
de alimentos, sendo encontrado em grandes 
quantidades em produtos fermentados (farelo 
de arroz, de rebentos de feijão, de trigo sarra-
ceno e lentilhas). A sua produção natural em 
grandes quantidades é realizada por bactérias 
ácidoláticas. O GABA é principal neurotrans-
missor inibidor do SNC, atuando na diminui-
ção da ansiedade46. Um estudo administrou 
a modelos animais um fungo fermentado 
(Monascus) vs. GABA e verificou que, a lon-
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go prazo, o efeito antidepressivo-like do pro-
duto fermentado era superior ao do GABA e 
era semelhante ao da fluoxetina. Os autores 
concluíram que o Monascus fermentado para 
além de produzir as mesmas alterações neu-
ronais que o GABA, tem maior potencial de 
melhorar a sintomatologia depressiva através 
da diminuição da atividade dopaminérgica no 
córtex frontal e no estriado47.

Atividade Anti-Inflamatória e Antioxi-
dante
A fermentação de componentes alimentares 
pode ainda promover funções imunológicas, 
glicémicas e anti-inflamatórias. Moussa et 
al. administraram uma baixa dose de gér-
men de soja fermentado a ratos com doença 
inflamatória intestinal e apuraram que este 
tratamento reduz a resposta inflamatória, a 
permeabilidade intestinal e a hipersensibili-
dade intestinal nestes animais48. Num estudo 
finlandês, foram medidos os níveis de meta-
bolitos pós-prandiais em 16 indivíduos, uns 
após ingerirem pão de centeio de massa lêveda 
e outros após ingerirem pão de trigo branco, 
e verificaram-se diferenças significativas em 
dois metabólitos relacionados com o triptofa-
no, o ribitol e o ácido picolínico49. Após a in-
gestão do pão de centeio de massa lêveda, os 
autores verificaram um aumento de ribitol, ao 
qual associaram aos efeitos positivos do au-
mento de triptofano (diminuição do apetite e 
da ingestão alimentar) e uma diminuição dos 
níveis de ácido picolínico (ativador das fun-
ções pró-inflamatórias dos macrófagos), o que 
reforça a ligação deste alimento a um estado 
anti-inflamatório. Uma investigação dirigida 
ao farelo de arroz fermentado com Saccharo-

myces boulardiiverificou que este alimento 
reduz o crescimento dos linfomas humanos B 
em comparação com o não fermentado50.

Diminuição dos Efeitos Nefastos de LPS
Bose et al. compararam in vitro o efeito pro-
tetor de uma erva medicinal chinesa (Rhizo-
ma atractylodis macrocephalae), usada no 
tratamento de perturbações gastrointestinais, 
fermentada e não fermentada. A amostra fer-
mentada apresentou um efeito protetor apre-
ciável nas células epiteliais intestinais através 
da inibição da expressão genética induzida 
pela LPS e pela estimulação de mediadores an-
ti-inflamatórios51. O mesmo grupo de trabalho 
avaliou a habilidade de três ervas fermentadas 
e não-fermentadas (Rhizoma atractylodis 
macrocephalae, Massa medicata fermenta-
ta, e Dolichoris semen) de diminuir o dano 
inflamatório mediado pelo LPS, em ratos e 
in vitro. As ervas fermentadas apresentaram 
notável capacidade anti-inflamatória in vitro, 
com algumas diferenças interespécies. A mis-
tura de ervas fermentadas com os probióticos 
reduziu significativamente os níveis de LPS, de 
PCR e a permeabilidade intestinal. Por outro 
lado, aumentou significativamente a colo-
nização de Lactobacillus spp. intestinal nos 
ratos. Nenhum destes efeitos foi verificado na 
amostra não fermentada52. Estes estudos subli-
nham os impactos benéficos que os alimentos 
fermentados em conjunto com os probióticos 
podem ter no combate à lesão mediada pelos 
LPS.

Aumento do Controlo Glicémico
Os produtos fermentados podem ainda melho-
rar o metabolismo glicémico. Iwasa et al. in-
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vestigaram o efeito da suplementação alimen-
tar com leite fermentado após exercício físico 
intenso e verificaram que o metabolismo gli-
cémico apresentava melhorias significativas e 
que as dores musculares eram aliviadas pelo 
consumo do leite fermentado vs. placebo53. 
Um outro estudo mostrou que, tanto o leite de 
soja como o leite de soja fermentado e o leite 
de soja fermentado suplementado com óme-
ga-3, provocam reduções significativas nos 
níveis de glicémia em ratos diabéticos, sendo 
contudo, o terceiro produto o que causa maior 
diminuição54. Um outro estudo, utilizando um 
alimento tradicional coreano, Kimchi, compa-
rou os efeitos metabólicos em 22 doentes obe-
sos, deste alimento fresco ou fermentado. Após 
quatro semanas da toma de Kimchi, averigua-
ram diferenças significativas, superiores para 
o Kimchi fermentado, na redução da síndrome 
metabólica (pressão arterial, percentagem de 
gordura corporal, glicémia em jejum e coles-
terol total)55.

Alterações Diretas Sobre o Crescimento da 
Microbiota
A fermentação pode ainda promover o cres-
cimento da microbiota, através da ação dos 
flavonóides. Os flavonóides funcionam como 
moléculas sinalizadoras que atraem as bac-
térias e induzem-nas a modular a expressão 
genética e a interagir com o ambiente. Uma 
análise evolucionária estudou os alvos dos 
flavonóides, identificando cerca de 1000 em 
3713 como homólogos da microbiota intes-
tinal, sendo que a maioria destes alvos estão 
associados com o metabolismo bacteriano56.
Outro estudo mostrou ainda que, quando os 
polifenóis da dieta são sujeitos a fermentação, 

as substâncias fitoquímicas neoformadas têm 
maior capacidade de provocar alterações no 
crescimento da microbiota57.

CONCLUSÕES
A fermentação usada desde os nossos ante-
passados para potenciar as qualidades dos 
alimentos, é hoje em dia foco de interesse no 
tratamento da patologia mental. A evidência 
sugere que os alimentos fermentados podem 
atuar de duas formas convergentes: ou, atra-
vés da influência direta sobre a microbiota 
ou, pela alteração da atividade cerebral, que 
posteriormente modifica a microbiota. Isto 
é, via comunicação direta intestino-cérebro 
ou indireta através das alterações sistémicas 
provocadas pela fermentação (diminuição da 
permeabilidade intestinal e dos efeitos nefas-
tos da LPS, aumento do controlo glicémico, do 
estado anti-inflamatório e anti-oxidante, in-
fluência na produção de neurotransmissores e 
neuropeptídeos e produção direta de GABA e de 
outros químicos bioativos). 
Este novo olhar sobre os hábitos nutricionais 
tradicionais procura, à luz das novas tecno-
logias e das novas descobertas, proporcionar 
uma alimentação mais benéfica para a saú-
de mental, sobretudo quando muitos doentes 
mentais adotam medidas nutricionais pouco 
saudáveis. Espera-se que mais estudos sejam 
realizados para clarificar a relação entre os 
produtos fermentados e uma melhor saúde 
mental.
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