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Resumo

O presente estudo pretendeu explorar o impacto do consumo de probidticos,
neste caso a Kombucha, ao nivel da frequéncia cardiaca e do bem-estar psicologico
(ansiedade, depressao e stress). Além disso, pretendeu também avaliar a relagao
entre 0 consumo de probidticos e as preocupagdes ambientais dos consumidores.
Neste estudo participaram 93 participantes, com idades compreendidas entre os 18
e os 38 anos. Os participantes foram testados antes e apds os 30 dias do consumo

de Kombucha.

Os resultados demonstraram que nao existem diferengas estatisticamente
significativas entre a frequéncia cardiaca antes e apds o consumo de Kombucha.
Contudo, os resultados demonstraram que existem diferencas estatisticamente
significativas na perce¢cdo do bem-estar psicolégico antes e apdés o consumo de
Kombucha. No que concerne a relagdo entre o consumo de probidticos e as
preocupacdes ambientais dos consumidores, apenas foi verificada uma associagao
estatisticamente significativa entre o consumo de iogurtes probiéticos e o nivel de
preocupacao sobre o impacto social, ético e ambiental da industria dos alimentos. O
presente estudo contribuiu para o aumento do conhecimento sobre o consumo de
probidticos e de Kombucha e alertou para a importancia deste tema para a promocgao

da saude em geral e da sustentabilidade.

Palavras-chave: Probidticos; eixo cérebro-intestino; salde cerebral; bem-estar;

preocupacao ambiental.



Abstract

The present study aimed to explore the impact of probiotic consumption, in this
case Kombucha, on heart rate and psychological well-being (anxiety, depression and
stress). In addition, it also intended to evaluate the relationship between the
consumption of probiotics and the environmental concerns of consumers. In this study
participated 93 participants, aged between 18 and 38 years. Participants were tested

before and after 30 days of Kombucha consumption.

The results showed that there are no statistically significant differences
between heart rate before and after Kombucha consumption. However, the results
showed that there are statistically significant differences in the perception of
psychological well-being before and after Kombucha consumption. With regard to the
relationship between the consumption of probiotics and the environmental concerns
of consumers, only a statistically significant association was verified between the
consumption of probiotic yogurts and the level of concern about the social, ethical and
environmental impact of the food industry. The present study contributed to increase
knowledge about the consumption of probiotics and Kombucha and highlighted the

importance of this topic for the promotion of general health and sustainability.

Keywords: Probiotics; gut-brain axis; brain health; well-being; environmental

concern.
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Introdugao

A relacao entre o cérebro e o intestino tem capturado a atencéao e o fascinio de
profissionais de diferentes areas e dos consumidores em geral. Diante disso, essa
relagao tem sido alvo de varios estudos e, consequentemente, permitido o avanco do

nosso conhecimento neste campo.

O eixo cérebro-intestino corresponde as varias vias de comunicagdes
estabelecidas entre esses dois 6rgdos, entre elas as mensagens mediadas pelo
sistema nervoso, pelo intestino, pelo sistema hormonal e pelo sistema imunitario
(Varanoske et al., 2022). Uma das formas mais debatidas de comunicagao entre o
cérebro e o intestino tem a ver com a producao de triptofano, um dos oito aminoacidos
essenciais para o ser humano que, interessantemente, ndo pode ser sintetizado no
corpo humano e tem de ser adquirido a partir da alimentacao (Beja, 2022). Uma vez
que a producdo desse aminoacido essencial ocorre a partir da microbiota, isso
significa que havendo alteragées na microbiota, a produgéo do triptofano pode ficar
comprometida, e consequentemente, uma vez que o triptofano € um precursor da
serotonina (Wilmes et al., 2021), entre outras influéncias tera impacto a nivel do
humor, do sono e do apetite (Beja, 2022). Este € apenas um exemplo dos varios que
nos permitem perceber a forte relagdo entre o intestino e as questdes de saude
mental. Outra ligagdo importante se faz a partir da serotonina, uma importante
molécula sinalizadora tanto no sistema nervoso central (SNC) quanto no sistema
nervoso entérico (SNE) e é produzida a partir do triptofano (Wilmes et al., 2021).
Embora a maior parte da serotonina seja sintetizada pelo hospedeiro, a sua produgao
é fortemente modulada pelas bactérias intestinais (Wilmes et al., 2021; Snigdha et al.,
2022).

Estudar o eixo cérebro-intestino € importante por varias razées. Uma delas é
a sua influéncia direta na saude fisica. O intestino desempenha um papel essencial
ao absorver nutrientes e regular o sistema imunolégico (Ribeiro et al., 2022). Além
disso, as descobertas recentes sobre a relagao entre a microbiota intestinal e a saude
mental também contribuem para a relevancia desse campo de estudo. Varios estudos
tém indicado que a microbiota intestinal pode ter um impacto significativo na saude

mental e no padrao de resposta emocional. Por exemplo, problemas gastrointestinais



tém sido associados a disturbios como ansiedade, depressao e alteragdes de humor
(GUnlg & Sendemir, 2022; Huang et al., 2022; Wilmes et al., 2021).

As recentes descobertas relacionadas ao eixo cérebro-intestino também tém
permitido a identificacdo de novos alvos terapéuticos e o desenvolvimento de
abordagens inovadoras de tratamento. Por exemplo, estudos recentes demonstraram
que o uso de probidticos e prebidticos, suplementos que estimulam o crescimento de
bactérias benéficas no intestino, pode ajudar a restabelecer o equilibrio da microbiota
intestinal e tratar certas condi¢des clinicas (Jach et al., 2023; Sharma & Bajwa, 2022;
Snigdha et al., 2022; Bloemendaal et al., 2021). Além disso, outras terapias, como a
terapia comportamental cognitiva, tém mostrado efeitos benéficos no tratamento de
disturbios gastrointestinais, provavelmente devido a sua influéncia na comunicacgao

entre o cérebro e o intestino (Keefer et al., 2022; Jacobs et al., 2021).

Finalmente, compreender a influéncia do eixo cérebro-intestino também pode
ter implicagdes significativas no estilo de vida e na nutricdo. A dieta desempenha um
papel importante na saude do intestino, afetando a diversidade e a composi¢cao do
microbiota (Ribeiro et al., 2022; Berding et al., 2021; Castro et al., 2021; Song et al.,
2023). Ao estudar essa interagdo, podemos identificar padrbes dietéticos que

promovam a saude intestinal e, consequentemente, a saude geral e a saude mental.

A verdade é que esta ligacao intestino-cérebro trouxe a tona a importancia dos
alimentos fermentados e probidticos (como a Kombucha, o Kefir, o Kimchi, entre
outros) por se acreditar que estes produtos “alimentam” as bactérias benéficas do
intestino e que afetam o metabolismo de varios compostos essenciais para o
funcionamento normal do cérebro e do organismo como um todo, como € o caso do
triptofano (Wilmes, et al., 2021). Uma dieta rica em alimentos fermentados n&o so tem
o potencial de aumentar a diversidade do microbioma, como reduzir citocinas pro-

inflamatdrias (Ribeiro et al., 2022).

Sendo a saude e a nutricdo temas largamente discutidos pela populagdo, nao
sO & preciso explorar o impacto do consumo de novos produtos, como também
promover maior literacia para que os individuos possam usufruir dos beneficios
desses produtos, mas que também tenham um padrdo de consumo baseado no
conhecimento e na seguranga, pondo fim a mitos e desinformagao que surgem

inevitavelmente com a chegada de novos produtos ao mercado.



Para se ter uma melhor nogao sobre a dimenséao deste tema, segundo a revista
Forbes, em 2019, saude intestinal ou gut health (o termo em inglés) foi um dos
principais temas de tendéncia, mantendo-se nos dias de hoje (Beja, 2022). Dada a
emergéncia deste tema, também os alimentos fermentados ganharam destaque
devido as evidéncias que a literatura tem apresentado sobre as suas carateristicas
probidticas que contribuem para a proliferacdo de bactérias benéficas no intestino,
atenuando a inflamacgéao e favorecendo o funcionamento fisico e mental como um todo

(Samad, 2018), como ¢é o caso da Kombucha.

Existe outra razao para a comunidade cientifica dar atencao a atual tendéncia.
Como os consumidores demonstram estar mais preocupados com o impacto do seu
padrao alimentar na sua saude fisica e mental e tendem a procurar opgdes mais
saudaveis, sera mais facil iniciar uma discussao paralela sobre o impacto deletério de
alguns alimentos, e até mesmo sobre a necessidade de repensarmos as formas de
cultivo. A presenca massiva de alimentos ultraprocessados tem sido alvo de grande
preocupacao pelos investigadores e pelas pessoas ou grupos que tém autoridade ou
influéncia para tomar decisdes nesse campo. Varias evidéncias tém demonstrado que
quanto maior a quantidade de alimentos ultraprocessados , maior o risco de varias
doencas fisicas cronicas, perturbagdes mentais e maior mortalidade (Lane et al.,
2021; Berding et al., 2021; Song et al.,, 2023). Varias fontes cientificas tém
demonstrado que os maus habitos alimentares e os quadros inflamatérios dai
decorrentes estdo relacionados com o surgimento de quadros exacerbados de
depressao, stress e ansiedade (Ribeiro et al., 2022; Berding et al., 2021). Varios
especialistas da area tém defendido que a solugdo depende de uma dieta rica em
vitaminas e probioticos que ajude a diminuir a inflamagao causada pelo desequilibrio
da microbiota intestinal em decorréncia do padrdo alimentar, tendo direta e
indiretamente impacto a nivel do funcionamento fisico e mental (Castro et al., 2021;
Ribeiro et al., 2022; Rode et al., 2022; Huang et al., 2022).

Além disso, importa ndo esquecer, que a pandemia por COVID-19 nao sé6 veio
agravar os niveis de depressdo e ansiedade (World Health Organization [WHOQO]
2022), como também parece ter contribuido para alteragdes significativas na
microbiota dos individuos infetados (Dhar, 2022; Troseid et al., 2023). Também ha
referéncia a um aumento significativo no consumo de probidticos diante das

preocupacdes (Peterson et al., 2019 cit in Dhar, 2022).



Finalmente, alguns estudos tém encontrado uma relagao entre as alteragbes
no padrao alimentar (para escolhas mais saudaveis) e a preocupagao ambiental
(Mugwanya et al., 2022). Ao promover o consumo de probidticos e conscientizar sobre
a importancia da sustentabilidade na producao de alimentos, € possivel incentivar
escolhas alimentares mais saudaveis e ecologicamente responsaveis. Isso pode levar
a uma reducado na demanda por alimentos processados e ultraprocessados, que
geralmente sdo menos benéficos para a saude e tém um maior impacto ambiental.
Portanto, a inclusdo da questao da sustentabilidade na introdugc&o permite destacar a
importancia de abordar ndo apenas os beneficios dos probidticos para a saude
cerebral e o bem-estar emocional, mas também a relevancia de considerar a

sustentabilidade ambiental em toda a cadeia de produg&o desses produtos.

Dadas estas questdes, € importante perceber quais os efeitos que o consumo
de probidticos pode ter, nomeadamente a nivel afetivo. Ja ha varias evidéncias na
literatura de que o consumo de probidticos tem se revelado eficaz em reduzir os niveis
de ansiedade (Eastwood et al., 2021; Bloemendaal et al., 2021; Castro et al., 2021;
Noonan et al., 2020), melhorar o humor e potenciar as fungdes cognitivas (Marotta et
al., 2019; Lv et al., 2021; Bloemendaal et al., 2021). A nivel cognitivo, os estudos
referem-se particularmente a memoria espacial, resolugdo de problemas e
processamento emocional (Eastwood et al., 2021; Rode et al., 2022). Também é
importante referir que as perturbagcées mentais, nomeadamente as perturbacdes
depressivas e de ansiedade, tém sido frequentemente relacionadas com alteragdes
nas funcdes intestinais e a inflamacao intestinal, em particular, € muitas vezes
comoérbida com essas mesmas perturbacdes mentais (Samad, 2018; Enders, 2018;
Huang et al., 2022; Wilmes et al., 2021).

O presente estudo é de extrema importancia ndo s6 por associar 0 consumo
de probioticos e 0 seu impacto a nivel do bem-estar psicolégico, nomeadamente ao
nivel da depressdo, ansiedade e stress, que tem capturado a atencdo dos
consumidores em geral, mas também por se propor a investigar a relacdo entre o
consumo regular de um produto probidtico e as questdes associadas com a

sustentabilidade ambiental.



Enquadramento Teérico

Nos ultimos anos, a microbiota intestinal tem sido alvo de grande interesse e
de muitos estudos, a medida que a investigacdo nessa area avanga e novas
descobertas sdo feitas. Assim, o termo eixo cérebro-intestino (gut-brain axis, em
inglés) refere-se a comunicagéo bidirecional entre o trato gastrointestinal e o sistema
nervoso central (Gambaro et al., 2020; Varanoske et al., 2022; Gomaa, 2020). O eixo
inclui os sistemas nervoso central, autbnomo e entérico, o eixo hipotalamo-hipofise-
adrenal (HPA) e a diversidade de sinais imunoldgicos, neurais e hormonais que os
integram (Varanoske et al., 2022; Snigdha et al., 2022).

A descoberta da comunicacgao bidirecional entre o cérebro e o intestino ocorreu
a partir da observacdo de que pacientes com perturbagdes gastrointestinais com
muita regularidade apresentavam sintomas como ansiedade, depressao e outras
condigdes psiquiatricas (Mayer, 2022; Wilmes et al., 2021; Huang et al., 2022). S6 na
década de 90, os primeiros sinais de comunicagcdo mais direta entre o cérebro e o
intestino foram encontrados, quando se percebeu que os neurdnios entéricos, células
nervosas presentes no trato gastrointestinal, comunicavam-se com o cérebro através
do nervo vago (Wilmes et al., 2021; Mayer, 2022; Enders, 2018), e que esses mesmos
neurdnios produzem e respondem a varios neurotransmissores, incluindo serotonina,
dopamina e acido gama-aminobutirico (Sharma & Bajwa, 2022; Snigdha et al., 2022).
95% da serotonina do organismo esta contida em células especializadas no intestino
e 0 mais extraordinario € que estas ceélulas estdo intimamente ligadas aos nervos
sensoriais que sinalizam de volta diretamente aos centros reguladores de emogdes
do cérebro, tornando-as um ponto central no eixo cérebro-intestino. Gragas a esta
localizagdo, € provavel que os microbios intestinais e os seus metabolitos
desempenhem um papel importante no desenvolvimento de perturbagdes

psiquiatricas, assim como a sua gravidade e duragéo (Mayer, 2022).

Apos essa descoberta, tem-se vindo a teorizar que os comportamentos,
capacidades cognitivas e até mesmo as emog¢des de um individuo podem nao ser
inteiramente determinadas pelo sistema nervoso central, mas também pela
microbiota intestinal, cuja riqueza e diversidade de microrganismos que ai habitam

dependem de varios fatores, como a genética do hospedeiro, o tipo de parto, a idade,



0 sexo, a dieta e os antibidticos (Gomaa, 2020; Noonan et al., 2020; Snigdha et al.,
2022).

A microbiota intestinal € também conhecida por flora intestinal ou microbiana,
e corresponde a uma comunidade complexa de microrganismos (incluindo bactérias,
virus, fungos e protozoarios) que habita no trato gastrointestinal e esta envolvida em
processos como 0s movimentos intestinais, a digestdo de alimentos, a absorcao de
agua e nutrientes, entre varios outros fundamentais para a saude do hospedeiro
(Rosa et al., 2022). Para se ter uma nogdo, a microbiota intestinal possui mais de
1500 espécies diferentes, sendo que em termos de genes as células microbianas

codificam 150 vezes mais genes do que o genoma humano (Song et al., 2023).

O mais interessante é que alteragdes na composi¢cao da microbiota intestinal
podem eventualmente contribuir para o surgimento de perturbagdes
neuropsiquiatricas, nomeadamente perturbacdes depressivas e perturbacdes de
ansiedade (Rosa et al., 2022). De facto, uma alteragdo na composigao da microbiota
intestinal pode afetar ndo s6 os processos fisiolégicos (como € o caso do
desenvolvimento, da fungao das células imunes e do metabolismo), como também
pode estar associada com a vulnerabilidade a varias doencgas, como a depressao, a
ansiedade, a esquizofrenia, doenga de Alzheimer e Parkinson, entre outras (Naveed
et al., 2021; Snigdha et al., 2022).

Resultados recentes sugerem que existem mesmo diferengas a nivel da
composi¢ao do microbioma, ou seja, o conjunto dos genes dos microrganismos que
constituem a microbiota intestinal (Ribeiro et al., 2022) de individuos que apresentam
sintomas de depressdo e ansiedade em comparagcdo com individuos saudaveis
(Huang et al., 2022; Wilmes et al., 2021; Mayer, 2022; Song et al., 2023). Embora a
relacdo entre o microbioma e a saude mental ainda ndo seja completamente
compreendida, ha evidéncias crescentes de que algumas condi¢des, por exemplo,
uma maior abundancia de espécies pro-inflamatérias (por exemplo,
Enterobacteriaceae e Desulfovibrionales) esta associado a um menor numero de
bactérias produtoras de acidos gordos de cadeia curta (AGCC), que desempenham
um papel importante contra a inflamagao cerebral com um impacto significativo no
funcionamento do sistema nervoso central e na regulacdo do humor e do

comportamento (Vasconcelos, 2022; Snigdha et al., 2022). Por exemplo, individuos



diagnosticados com Perturbacéo de Ansiedade Generalizada apresentam uma menor
prevaléncia de espécies produtoras de AGCC, o que pode resultar numa disfuncao

da barreira intestinal (Peirce & Alvifia, 2019).

Como ja mencionado anteriormente, as alteragbes na composi¢cdo da
microbiota intestinal podem dever-se a varios fatores, sendo um deles os habitos
alimentares. A verdade é que o consumo regular de agucar, sal, gorduras e aditivos
alimentares induzem disbacteriose, danificam as funcdes da barreira intestinal e
alteram o metabolismo dos neurotransmissores no intestino e no cérebro, alterando
subsequentemente a fungdo e os comportamentos cerebrais (Song et al., 2023). Apos
a infancia, a microbiota intestinal continua o seu desenvolvimento, e a dieta torna-se
a chave principal para organizar a estrutura, a forma e a variedade da microbiota
intestinal (Gomaa, 2020). Um estudo realizado por Ribeiro e colegas (2022),
demonstrou que a adog¢ao de uma dieta mediterranea durante 12 semanas em
homens jovens com depressdo clinica reduziu os sintomas de depressao

comparativamente ao grupo de controlo que recebeu apoio psicoterapéutico.

De facto, os alimentos fermentados sdo um componente importante da dieta
mediterranea visto que podem influenciar a composicdo e fungdo do microbioma
intestinal, alterar a degradagdo e absor¢cdo de macronutrientes, alterar a
permeabilidade intestinal, estimular células imunes no intestino e ter efeitos anti-
inflamatoérios, imunomoduladores e moduladores do cérebro. Por esse motivo, os
alimentos fermentados podem ter o potencial de modificar a depressao e a ansiedade,
alterando as vias subjacentes envolvidas na etiologia dessas perturbagdes mentais
(Aslam et al.,, 2020). As evidéncias demonstram que os beneficios da dieta
mediterranea na saude psicologica podem vir parcialmente da modulagdo das vias
envolvidas na inflamagao, stress oxidativo, eixo HPA e/ou metabolismo lipidico
(Young et al., 2022; Castro et al., 2021). Uma dieta rica em fibras, prebidticos e
probidticos € de extrema importancia visto que os AGCC sao produzidos através da
sua fermentagdo e ajudam a reduzir ou atenuar a inflamagdo, muitas vezes,

responsavel pelas crise de ansiedade ou depressao (Castro et al., 2021).

No que respeita a ansiedade, um dos temas deste projeto, € um padrao de
uma resposta emocional a situagbes caracterizadas como emocionalmente

exigentes, que entre outros sentimentos envolve agitagao interior, medo ou uma



preocupagao excessiva em relagao a alguma situagao em particular, normalmente
com um elevado grau de incerteza, e que € muitas vezes acompanhado por queixas
somaticas e ruminagao (Naveed et al., 2021). Quando nos sentimos ansiosos ou
receosos, a resposta ao stress esta a dar o seu maximo, tentando manter um estado
de homeostasia, ou equilibrio interno, perante ameagas internas ou externas e
quando o cérebro ativa o programa de stress o trato gastrointestinal também esta
incluido para ajudar a orquestrar a resposta mais adequada (Mayer, 2022). A elevada
ansiedade e stress s&o responsaveis pela ativagao do eixo HPA que, por sua vez,
desencadeara a producgao de cortisol através das glandulas adrenais (Snigdha et al.,
2022). O aumento sustentado do cortisol tem consequéncias negativas na estrutura
e funcionalidade neuronal, podendo resultar numa desregulacéo do eixo HPA e no
comprometimento da barreira intestinal (Huang et al., 2022). Além disso, niveis
persistentemente elevados de cortisol sao responsaveis por alteragdes significativas
nas estruturas frontolimbicas e nos neurocircuitos, que séo cruciais na regulagao das
emogdes e nos comportamentos recompensadores, 0 que se traduz num fator de
risco significativo para o desenvolvimento de depresséo (Johnson et al., 2023; Jach
et al, 2023).

A desregulagao do eixo HPA, a alteracdo neuroquimica e a neuroinflamacéao
sao alguns dos correlatos biolégicos da depressao e que envolvem o eixo cérebro-
intestino. O eixo cérebro-intestino € uma das vias pelas quais o stress prolongado
exerce tal efeito consequente no eixo HPA, resultando em sintomas depressivos
(Johnson et al., 2023). Por sua vez, o stress prolongado causa disbiose intestinal,
inflamacao e pode alterar a estrutura e funcdo da barreira intestinal, o que permite
que moléculas e patégenos entrem facilmente na corrente sanguinea e induzam
inflamacéao e stress oxidativo (Jach et al., 2023). Estas alteragdes tém um impacto
negativo ao nivel do humor e podem facilitar o desenvolvimento de doengas fisicas e
psicologicas, no entanto, os probidticos podem ajudar a reduzir ou atenuar estas

alteracoes.

Os probidticos sdo um grupo de microrganismos que, quando consumidos em
quantidades adequadas, proporcionam alguns beneficios a saude do organismo
hospedeiro, ndo s6 fortalecem o sistema imunoldgico e equilibram a microbiota
intestinal (Batista et al., 2022), como também tém potencial para melhorar sintomas

psicoloégicos, nomeadamente ao nivel da ansiedade, ja que pode suprimir a atividade



neural induzida pelo stress em certas regides cerebrais (Huang et al., 2022). A
ansiedade pode ser causada por uma disbiose da microbiota intestinal que pode ser
induzida pelo stress, por uma dieta rica em gorduras ou por antibiéticos (Rosa et al.,
2022). Contudo, os probiéticos podem reduzir os niveis de citocinas pro-inflamatdrias
e o stress oxidativo, aumentar os niveis de citocinas anti-inflamatoérias e desempenhar
um papel de regulagédo imunoldgica, silenciando a resposta inflamatéria (Gambaro et
al., 2020; Snigdha et al., 2022) e consequentemente reduzir a ansiedade. Noutra
dimensao também relacionada com a resposta emocional, um estudo explorou os
efeitos do consumo de probidticos nos fatores inflamatérios de trabalhadores de
centrais petroquimicas expostos a condi¢cdes de trabalho caracterizadas como sendo
de elevado stress. Os autores demonstraram que o grupo que recebeu o probidtico
apresentou uma reducgéo significativa nos niveis de marcadores de estresse oxidativo
e inflamagao em comparagao com o grupo placebo (Mohammadi et al., 2015). Além
disso, dois meta-estudos que investigaram a eficacia dos probidticos no combate a
depressdo relataram uma melhora geral dos sintomas depressivos apos a
administragdo de probioticos com baixo risco de efeitos colaterais (Huang, et al.,
2018; Wallace & Milev, 2021).

A maior parte dos estudos demonstram que o consumo de probidticos nao so6
reduz alguns sintomas de ansiedade, como falta de ar, arritmias, sudacéao (Minayo et
al., 2021), como também melhora o funcionamento cognitivo, ao nivel do
reconhecimento das emogdes, de memoria verbal e velocidade de processamento
(Bloemendaal et al., 2021; Eastwood et al., 2021). Apesar de as pesquisas sobre as
vantagens dos probioticos a nivel do funcionamento cerebral ainda serem escassas,
pensa-se que existem beneficios no consumo dos probidticos a nivel cognitivo através
do enfraquecimento da neuroinflamagéo (Lv et al., 2021). Ha varios exemplos na
literatura que demonstram que apds o consumo de um produto probidtico, os
participantes apresentam um melhor desempenho em testes cognitivos em
comparagao com o grupo placebo. Por exemplo, Allen e colegas (2016), investigou
os efeitos do consumo de um produto probiético por quatro semanas e o seu impacto
a nivel do stress e da cogni¢cdo em voluntarios saudaveis, cujos resultados mostraram
uma redugdo na resposta de stress em situagbes emocionais e um melhor

desempenho em tarefas cognitivas de memoria e atencéo.



Um dos exemplos de probidticos sdo as bebidas e os alimentos fermentados
que possuem uma quantidade suficiente de microrganismos para colonizar o intestino
humano e representam uma importante fonte nutricional, visto que contém
microrganismos e metabdlitos potencialmente benéficos, proporcionando estabilidade
microbiana e alteragdes na digestibilidade dos nutrientes, potencializando o conteudo
nutricional (Vargas et al., 2021), como é o caso da Kombucha. A Kombucha é uma
bebida fermentada de origem asiatica e tem vindo a ganhar popularidade devido aos
seus efeitos terapéuticos, como antimicrobiano, antioxidante, anticancerigeno,
antidiabético, tratamento de ulceras gastricas e colesterol alto, entre outros (Coelho
et al., 2020). Na composi¢cao da Kombucha, estédo presentes alguns elementos, como
bactérias, leveduras e fungos, que sao considerados importantes para o
funcionamento saudavel da microbiota intestinal humana (Watawana et al., 2015).
Por apresentar esta combinacdo de elementos, a Kombucha exerce fungao
regulatéria, atuando como simbidtico - combinacdo de prebidticos e probidticos
(Medeiros & Cechinel-Zanchetti, 2019). Esta cultura simbittica de bactérias e
leveduras ficam a fermentar durante sete a 21 dias, sendo que um maior tempo de
fermentacdo ajuda a aumentar as quantidades de compostos bioativos, como
polifendis, vitaminas do complexo B, vitamina C e minerais essenciais (Batista el at.,
2022).

Contudo, é importante fazer a distincdo entre probidticos e alimentos
fermentados. Um probidtico € um produto (alimento ou suplemento) que contém
espécies conhecidas de microrganismos benéficos para a saude, quando consumidos
em quantidades adequadas. Os alimentos fermentados sao produtos (alimentos ou
bebidas) preparados num processo denominado acido latico. As bactérias alimentam-
se do conteudo de agucar e carboidratos dos substratos sintetizando o acido latico
como um metabdlito microbiano. Nem todos os alimentos fermentados s&o probidticos
e nem todos os probidticos sdo fermentados. Alguns alimentos fermentados podem
conter microbios vivos no momento do consumo, no entanto, eles podem nao se
encaixar na definicdo especifica de probidticos com microrganismos conhecidos ou

benéficos para a saude clinicamente testados (Dahiya & Nigam, 2022).

Interessantemente, o consumo de probidticos aumentou consideravelmente
durante a pandemia de COVID-19. Acredita-se que esse aumento se deve ao

aumento no interesse em cuidar da saude como um todo, com especial foco no
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sistema imunoldgico devido ao risco de infegdo pelo virus da COVID-19 (Chaloupkova
et al., 2020). Nesse contexto, uma evidéncia interessante associa 0 maior consumo
de probidticos a redugao no risco de progressao para a COVID-19 grave (Baud et al.,
2020). Parece que nao s6 a microbiota intestinal das pessoas infetadas pelo SARS-
CoV-2 podera influenciar a gravidade dos sintomas durante a doenga, como também
ha indicios de que a disbiose intestinal persiste nas pessoas com longo COVID, o que
poderia explicar a persisténcia dos sintomas a longo prazo (Vasconcelos, 2022).
Infelizmente, nestes pacientes néo existe apenas alteragdo na microbiota com a perda
de bactérias benéficas, ha também o aumento de bactérias patogénicas, fungos e
virus, assim como, frequentemente, uma alteracdo da permeabilidade intestinal
(Vasconcelos, 2022).

A permeabilidade intestinal é outro tema importante no contexto da inflamacéao
no eixo cérebro-intestino. De facto, alteragées na permeabilidade do intestino criam
uma passagem para bactérias e seus derivados entrarem para o sistema nervoso
entérico e na circulagao sistémica, o que pode evocar uma resposta imune (Wilmes
et al., 2021). Por exemplo, o stress psicoldégico pode aumentar a permeabilidade
intestinal e permitir que os lipossacarideos bacterianos (conhecidos como
endotoxinas) entrem na circulagao sanguinea quando uma resposta imune € iniciada.
Essa inflamacao periférica pode se espalhar para o SNC de varias maneiras e, assim,
afetar a saude mental, promovendo neurotoxinas e impedindo os neurotransmissores

de funcionarem corretamente (Peirce & Alvifia, 2019).

Como esta a ser demonstrado, existe um crescente numero de evidéncias
sobre os beneficios dos probidticos para os humanos; no entanto, muitos
consumidores ou nado tém conhecimento desses beneficios ou ndo conseguem
identificar os alimentos probidticos. Infelizmente, ainda ha poucos estudos que
avaliem o nivel de literacia e as razbes que motivam o consumo desses produtos. Os
autores destacam varias razdes que levam um consumidor a escolher um
determinado produto, como 1) a saude; 2) o ambiente; 3) a facilidade e acessibilidade
e 4) o prazer (Marty et al., 2022). Acredita-se que a escolha de alimentos saudaveis,
como é o caso da Kombucha, deve-se principalmente a preocupacao com a saude
atual e/ ou futura dos consumidores, sendo que quanto maior esta preocupagao maior

é a tendéncia para procurar alimentos mais saudaveis (Duarte et al., 2021).
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Através de um estudo realizado com consumidores de Kombucha foi possivel
perceber que a leitura do rotulo e da lista de ingredientes € o que determinara a
compra do produto (Kim et al., 2022). Os termos ‘teor de agucar’ e ‘calorias’ foram
escolhidos por mais da metade dos consumidores como a principal informagao do
rétulo que leram ao selecionar o Kombucha para compra. Entre os 12 fatores
relacionados aos ingredientes exibidos aos consumidores, as informag¢des de
ingredientes mais verificadas pelos consumidores de Kombucha foram 'organico ou

natural', seguido por 'aroma natural’ e 'conteido da Kombucha’ (Kim et al., 2022).

Apesar de as atitudes dos consumidores em relagdo a sustentabilidade
ambiental serem maioritariamente positivas ha uma lacuna entre as atitudes
favoraveis e a compra real de produtos alimentares sustentaveis, ou seja, a lacuna
atitude-comportamento (Vermeir et al., 2020). Apesar de a presenga de rotulos de
sustentabilidade ambiental no produto alimenticio afetar positivamente as escolhas
de compra dos consumidores, a verdade € que a maior parte dos consumidores,
principalmente os menos escolarizados, ndo tém conhecimento adequado sobre o
significado e o conteudo dos rétulos (Aprile & Punzo, 2022). De facto, alguns
consumidores reconhecem que o consumo de alguns produtos esta diretamente
relacionado com as preocupag¢des mais amplas como € o caso da produgdo de
alimentos, no entanto, essa consciéncia ndo se reflete a nivel do comportamento.
Além disso, mesmo quando os consumidores declararam a intengao de mudar para
uma dieta mais (ambientalmente) sustentavel, na maior parte das vezes, deve-se a
motivos de saude (Whittall et al., 2023). Outra raz&o que podera contribuir para esta
lacuna entre atitude-comportamento é o facto de os consumidores considerarem os

alimentos sustentaveis como inconvenientes e caros (Whittall et al., 2023).

A escolha do consumidor em relacdo ao que comprar e como utilizar é
influenciada por muitos outros fatores que n&o a sustentabilidade, como o preco, a
disponibilidade, a conveniéncia, o habito e as normas sociais (European Climate Pact,
2022). Embora todos estes fatores sejam determinantes na decisdo do consumidor
sobre comprar ou ndo o produto, o gosto e o prego sdo os dois fatores com maior
impacto na decisdo de compra de produtos alimenticios (Duarte et al., 2021). Assim,
€ possivel constatar que a sustentabilidade € pouco considerada nas escolhas

alimentares. A necessidade de tornar tanto o padrao de consumo como a produgao
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desses alimentos mais sustentaveis tem sido reconhecidas pela maioria dos

principais atores nessa area.

Com base no que foi discutido acima, o objetivo desta dissertagéo € investigar
os efeitos do consumo continuado do produto probidtico Kombucha em relacdo a
frequéncia cardiaca, bem-estar psicolégico e preocupagédo ambiental. Para alcangar
esse objetivo, o estudo sera dividido em duas fases. Na primeira fase, sera analisada
a correlagao entre o padrdo de consumo da Kombucha e a frequéncia cardiaca, bem
como o impacto do consumo no bem-estar psicolégico. Na segunda fase, sera
avaliado se o consumo frequente da Kombucha esta associado a uma maior

preocupacao ambiental em relagao a preservacao dos recursos naturais.
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Método

Este estudo tem como objetivos gerais (1) avaliar o efeito do consumo
continuado de probidticos nos dados neurofisiolégicos (cardiaco); (2) avaliar o
impacto do consumo de probioticos no bem-estar psicologico (depressao, ansiedade
e stress); (3) avaliar a relagdo entre o consumo de probibticos e as preocupagdes

ambientais dos consumidores.

Com base nos objetivos gerais do estudo, as hipéteses a serem testadas sao
as seguintes: (1) Existem diferengas significativas na frequéncia cardiaca antes e
depois do consumo de Kombucha; (2) Existem diferengas significativas na percegao
do bem-estar psicoldgico (depressao, ansiedade e stress) antes e depois do consumo
de Kombucha; e (3) Um maior consumo de probidticos esta associado a uma maior

preocupacgao ambiental dos consumidores.

Amostra

Neste estudo participaram 93 participantes, com idades compreendidas entre
os 18 e 0s 38 anos (M = 26.63 ; DP = 5.85 ), sendo 27 homens (29%) e 66 mulheres
(71%). A média de idade para os homens foi de 26.19 anos (DP = 5,72) e para as
mulheres foi de 26.82 anos (DP = 5.94). Quanto ao estado civil dos participantes,
81.7% eram solteiros, 12.9% eram casados, 4.3% estavam em unido de facto e os
restantes 1.1% eram separados. Relativamente as habilitagdes académicas, 60.2%
tinham licenciatura, 29% mestrado, 6.5% doutoramento e 4.3% o ensino secundario.
Quando questionados se estavam a ter ou ja tiveram acompanhamento psiquiatrico

ou psicoldgico, 72% dos participantes respondeu que n&o e 28% respondeu que sim.

Quanto aos critérios de inclusdo, os participantes tinham de ter 18 anos ou
mais, concordar voluntariamente em participar no estudo e permitir a recolha e o
posterior tratamento dos dados de forma completamente anénima e confidencial. Os
participantes eram excluidos do estudo se estivessem em tratamento

psicoterapéutico ou se tivessem tomado antibiéticos.
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Instrumentos

Os instrumentos de autorrelato administrados neste estudo, para além do
consentimento informado, que foi preenchido antes de qualquer procedimento, foram:
o Questionario Sociodemografico; o Questionario sobre o Padrdo de Consumo de
Probidticos; o Questionario Ambiental e as Escalas de Ansiedade, Depresséo e
Stress (EADS-21).

Questionario Sociodemografico

Este questionario incluiu um conjunto de variaveis sociodemograficas, como a
idade, o sexo, o0 estado civil, as habilitagdes literarias e a histéria de acompanhamento

psicoldgico ou psiquiatrico, para caraterizar os participantes deste estudo.

Questionario sobre o Padrao de Consumo de Probiéticos

O Questionario sobre o Padrao de Consumo de Probiéticos € um instrumento
de autorrelato que foi construido pela equipa do projeto e validado por dois
especialistas. De modo a validar o conteudo do questionario foi realizado um teste
piloto com 12 participantes, apos o qual algumas questdes foram eliminadas e outras
alteradas. O instrumento tem como objetivo recolher informagdes sobre o padréo de
consumo de probidticos pelos participantes, nomeadamente ao nivel do consumo de
bebidas, alimentos, iogurtes e suplementos probidticos, a frequéncia do consumo de
Kombucha, os efeitos percebidos apoés o consumo de Kombucha, as razdes para a
continuacao do consumo de Kombucha e a probabilidade de consumirem probidticos

no futuro.

Questionario Ambiental

O Questionario Ambiental teve como objetivo avaliar o nivel de conhecimento,
preocupacao e comportamentos sustentaveis. O questionario foi construido pela
equipa do projeto e, assim como referido para o questionario acima, validado por dois
especialistas. O mesmo teste piloto realizado para o instrumento anterior, incluiu

também este instrumento. De modo a validar o conteudo do questionario foi realizado
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um teste piloto com 12 participantes. O questionario incluia as seguintes questodes: 1)
Eu estou disposto/a a reduzir ou alterar o meu consumo para ajudar a proteger o
ambiente; 2) Proteger o ambiente aumenta a minha qualidade de vida; 3) Os meios
de comunicagdo social deveriam dar maior destaque as questbes relacionadas com
a sustentabilidade; 4) Acredito que é necessario evitar urgentemente o desperdicio
alimentar desnecessario; 5) Eu cuido da minha alimentagdo de modo a ter um impacto
positivo na minha vida; 6) Eu considero que as opgbdes de alimentos orgénicos
presentes no mercado sdo suficientes, sendo que as opgdes de resposta iam de
“Concordo totalmente” a “Discordo totalmente”. Além disso, a questao “como define o
seu nivel de preocupagdo sobre o impacto social, ético e ambiental da industria dos
alimentos?”, os participantes deveriam escolher uma de cinco opg¢des entre
‘Extremamente preocupado/a’ até ‘Nem um pouco preocupado/a’. Por fim, quando
questionados sobre “qual é a sua maior prioridade ao comprar alimentos?”, os
participantes deveriam escolher entre 1) Prego; 2) Qualidade; 3) Tendéncia dos
produtos consumidos; 4) Impacto ambiental; 5) Impacto na saude; 6) Tempo

necessario para a compra; 7) Outro (especifique).

Escalas de Ansiedade, Depressao e Stress

As Escalas de Ansiedade, Depressao e Stress (EADS-21) (versao reduzida da
escala original de 42 itens) (Lovibond & Lovibond, 1995; verséo portuguesa por Pais-
Ribeiro, Honrado & Leal, 2004) € uma escala de autorrelato de 21 itens, cujo objetivo
€ medir os estados emocionais negativos da depressao, ansiedade e stress e avaliar
a gravidade dos sintomas. Na EADS-21 cada uma das trés escalas contém sete itens,
destinados a avaliar os estados emocionais de depressédo, ansiedade e stress. Os
participantes respondiam a cada item através de uma escala de Likert de 4 pontos
que varia de 0 (ndo se aplicou a mim) a 3 (aplicou-se muito a mim ou a maior parte
do tempo), tendo em conta a extensao em que experimentaram cada sintoma durante

a ultima semana.

A escala de Depressédo avalia disforia, desanimo, desvalorizagdo da vida,
autodepreciacao, falta de interesse/envolvimento, anedonia e inércia. A escala de
Ansiedade avalia a excitagao do sistema auténomo, os efeitos musculo esqueléticos,

a ansiedade situacional e experiéncias subjetivas de ansiedade. A escala de Stress
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avalia a dificuldade em relaxar, a excitagdo nervosa, facil perturbagao/agitagao;
irritabilidade/reagao exagerada e impaciéncia. A EADS-21 é dirigida a individuos com
mais de 17 anos. Os resultados de cada escala sdo determinados pela soma dos
resultados dos sete itens. A escala fornece trés notas, uma por subescala, em que o
minimo € “0” e 0 maximo “21”. As notas mais elevadas em cada escala correspondem

a estados afetivos mais negativos.

No estudo de validagao do instrumento para a populagao portuguesa, ao nivel
das caracteristicas psicométricas, os resultados obtidos demonstram que as EADS-
21 apresentam caracteristicas psicométricas positivas e semelhantes a verséo
original, sendo a consisténcia interna de 0.85 para a escala de depressao, 0.74 para

a de ansiedade e 0.81 para a de stress.

Procedimento de Recolha e Analise de Dados

A recolha de dados foi feita de fevereiro de 2021 a junho de 2022. Os 93
participantes foram recrutados através da divulgacao nas redes sociais, newsletter e
e-mail para contactos deixados no website da instituicdo, na qual este estudo foi
realizado. Apos os participantes acederem ao link fornecido pelas campanhas de
divulgacdo, eram encaminhados para a pagina principal do estudo onde tinham
acesso aos objetivos do estudo, as informacdes éticas e ao contacto da investigadora

responsavel para marcacido de uma visita ao laboratorio.

Todos os participantes foram informados a respeito dos objetivos e do
procedimento do estudo, através do consentimento informado e todos receberam
instrugdes, presencialmente, sobre como consumir a bebida: (i) Beber uma garrafa
diariamente; (ii) Preferencialmente durante a tarde para criar homogeneizagao no
consumo; (iii) Evitar o consumo durante as grandes refeigdes (optar pelos lanches);
(iv) Avisar se houvesse alteragbes no consumo alimentar ou toma de antibiéticos. No
final, todos receberam as 30 garrafas de 250ml de Kombucha original sem sabor
(marca Living Food - Portugal). Foram feitas duas visitas ao laboratério Human
Neurobehavioral Laboratory (HNL) para recolha dos dados de autorrelato e
neurofisiolégicos. Uma das visitas ocorreu imediatamente antes do inicio do consumo,
e a segunda visita ocorreu apdés o consumo consecutivo das 30 garrafas de

Kombucha. Durante a recolha dos dados cardiacos, os participantes responderam
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aos questionarios de autorrelato e tiveram os dados psicofisiolégicos recolhidos (linha
de base em repouso e tarefa emocional). Todos os participantes foram orientados a

relatar ao investigador qualquer alteragado que houvesse no seu padréo alimentar.

A frequéncia cardiaca dos participantes foi recolhida através do sistema de
aquisi¢cao de dados MP160 da BIOPAC (BIOPAC Systems Inc., Santa Barbara, CA -
USA). Para tal, foi usado o amplificador ECG100C com aplicagdo dos parametros de
aquisicao sugeridos pelo fabricante. O BIOPAC MP150 estava conectado a um
computador com o software AcqKnowledge 4.4 que permitia que os dados fossem
visualizados, armazenados e analisados posteriormente. Para o registo da atividade
cardiaca, foram utilizados trés elétrodos através de uma configuracao ajustada de trés
elétrodos, conhecida como Lead-Il, ligados diretamente ao amplificador ECG100C.
Dois dos elétrodos foram posicionados no meio de cada uma das claviculas e um
terceiro no topo do ombro esquerdo. Antes do posicionamento dos elétrodos, foi
usado algodao com alcool para limpar a pele e diminuir a impedancia na passagem

do sinal elétrico para o elétrodo.

Para a andlise dos dados -cardiacos, inicialmente os dados foram
inspecionados visualmente para eliminar qualquer fonte de artefacto que
comprometesse o calculo da métrica cardiaca que sera utilizada, ou seja, a frequéncia
cardiaca. Considerando todos os participantes, nenhum segmento do sinal foi
eliminado. Posteriormente, durante o pré-processamento do sinal psicofisiolégico,
foram aplicados filtros digitais ao sinal bruto do tracado eletrocardiografico para
eliminar a influéncia de outros sinais elétricos (nomeadamente, filtro passa-baixo
fixado a 1 Hz e filtro passa-alto fixado a 35 Hz). De seguida, foi calculada a frequéncia
cardiaca (em batimentos por minuto, bpm) a partir do tracado eletrocardiografico
através do algoritmo interno do programa Acknowledge 4.4, tendo sido
posteriormente verificada visualmente. Os participantes receberam instrugdes claras
sobre os procedimentos a serem seguidos, incluindo o modo de funcionamento do

equipamento e a minimizagao de movimentos que pudessem interferir nas medigdes.

Todas as etapas de utilizacdo do Biopac MP-160 foram realizadas em
conformidade com as diretrizes éticas e regulatorias aplicaveis, e os participantes
forneceram o seu consentimento informado antes de participarem no estudo. Para a

recolha dos dados cardiacos, os participantes realizaram uma tarefa de desempenho
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de inducado de stress através da identificacdo de estimulos geométricos no ecra do
computador com o auxilio de um rato de computador, tendo uma penalizagao sonora
a cada erro. A mesma tarefa foi realizada nas duas visitas, tendo o tipo de estimulo,
a posicao e a temporizagao sido alteradas em cada tarefa. Esta tarefa tinha sido
anteriormente testada no laboratério através de um estudo piloto, no qual foi repetida
quatro vezes (uma vez em cada duas semanas) para avaliar se havia efeito da
repeticdo. Foi demonstrado que o desempenho dos 15 participantes que fizeram parte

desse estudo ndo melhorou significativamente ao longo das repetigdes.

Apos esse pré-processamento, foi feito o ajuste da linha de base do proprio
sujeito (registada antes do procedimento com o sujeito em repouso durante 3
minutos). Por fim, todos os dados foram exportados para um ficheiro de calculo para
as restantes analises descritivas e inferenciais. Antes de serem analisados, os dados
foram ajustados a linha de base e os valores utilizados na analise inferencial
corresponder a percentagem de aumento (valor positivo) ou de diminuicao (valor

negativo) de acordo com a linha de base.
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Resultados

Questionario sobre o Padrao de Consumo de Probiéticos

Quando analisado o padréao de consumo de probidticos, verificou-se que mais
de metade dos participantes afirma consumir bebidas probidticas (73.1%) e iogurtes
probioticos (89.2%). No entanto, quanto aos alimentos e suplementos probidticos,

mais de metade da amostra total afirma ndo consumir estes produtos (Figura 1).

Figura 1

Frequéncia do Consumo de Diferentes Produtos Probidticos
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Tipo de Produto Probidtico
Nao @ Sim

Nota. Nenhum dos participantes consome outros produtos probidéticos para além dos mencionados

Os participantes foram também questionados sobre a frequéncia do consumo
de Kombucha (Figura 2). Quanto ao consumo de Kombucha, 20.4% dos participantes
relataram consumir diariamente, 25.8% semanalmente, 7.5% mensalmente, 24.7%
diz raramente consumir e 21.5% nunca consome. Além disso, os participantes foram
também questionados quanto aos efeitos da Kombucha, 50.5% dos participantes
consideraram ter um efeito positivo, 4.3% um efeito negativo, 15.1% considerou néo
ter nenhum efeito ou ter um efeito minimo e os restantes 30.1% nao consumiam

probidticos.
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Figura 2

Frequéncia do Consumo de Kombucha
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Frequéncia de consumo

No que concerne as razdes para o consumo de Kombucha, foram encontrados
0s seguintes resultados: mais de metade dos participantes diz acreditar que o
consumo de Kombucha esta associado a prevengao/tratamento do cancro (65%),
também a diarreia (71%), ao fortalecimento do sistema imunitario (59%) e a melhoria
da saude em geral (63%). Relativamente aos beneficios a nivel mental (melhorar a
capacidade cognitiva e o humor), o nivel de concordancia ja ndo € tao elevado como
nas questdes anteriores, por exemplo, na questdo “melhorar o meu humor”, a
percentagem de participantes que votou “concordo” e “concordo totalmente” é igual a

percentagem de participantes que votou “discordo” e “discordo totalmente” (Tabela 1).

Tabela 1

Razbes para o Consumo de Kombucha
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Prevencgao / Tratamento 2 24 53 12 9
de doencas
cardiovasculares
Prevencao / Tratamento 1 7 11 65 16
de cancro
Prevencgao / Tratamento 0 0 17 71 12
de diarreia
Prevencao / Tratamento 16 28 24 21 11
de alergias
Prevencgao / Tratamento 8 30 21 31 10
de obstipacao
Prevencao / Tratamento 1 16 28 48 7
de doencas de pele
Reforcar / fortalecer o 0 1 7 33 59
meu sistema imunitario
Melhorar a minha saude 0 0 6 31 63
em geral
Melhorar a minha 2 23 32 25 18
capacidade cognitiva
Melhorar o meu humor 20 22 16 28 14
Ajudar na perda ou 1 13 45 38 3
controlo de peso
Outra: especifique 0 0 0 0 0

( )

Nota. Valores em percentagem
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Outra questao foi como os participantes antecipam o consumo de probidticos
no futuro, tendo-se verificado que 48.4% dos participantes tem a intencdo de manter
0 padrao de consumo que tinha antes do confinamento, 37.6% tem a intengcado de
manter o padrdo de consumo que tinha durante o confinamento, 7.5% néo tinha a
certeza e 6.5% revelaram ndo se preocupar com o seu padrao de consumo futuro
(Figura 3).

Figura 3

Consumo de Probidticos no Futuro

6,50%

Manter o padrao (antes confinamento) Manter o padrao (durante confinamento)

N&o tenho a certeza ® O meu consumo futuro ndo me preocupa

Diferengas na frequéncia cardiaca antes e depois do consumo de Kombucha

De modo a perceber se existem diferengas significativas na frequéncia
cardiaca antes e depois do consumo de Kombucha foi realizado um teste t para a
comparacao de duas amostras emparelhadas. Apesar de a frequéncia cardiaca ser
mais elevada antes do consumo de Kombucha (Tabela 2), essa diferengca nao é
estatisticamente significativa (t (92) = 1.19, p = 0.24). Estes resultados sugerem que
o consumo de Kombucha nao teve um efeito significativo na frequéncia cardiaca dos

participantes.
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Tabela 2

Meédia e Desvio Padrdo da Frequéncia Cardiaca Antes e Apés o Consumo de Kombucha

M (%) DP
Antes do consumo 15.32 14.09
Apoés o consumo 12.96 14.17

Nota. Percentagem de aumento (valor positivo) ou diminui¢ao (valor negativo) da frequéncia cardiaca

em comparagado com a linha de base. Na tabela acima, M = média e DP = desvio padrao.

Diferengas na perce¢ao de bem-estar psicolégico antes e depois do consumo

de Kombucha

De modo a perceber se existem diferencas significativas na percecdo do bem-
estar psicolégico (Ansiedade, Depressao e Stress) antes e depois do consumo de

Kombucha foram realizados testes t para amostras emparelhadas.

Relativamente a subescala Depresséo, os niveis meédios de depressdo sao
mais elevados antes do consumo de Kombucha do que apds o consumo de
Kombucha (Tabela 3). De acordo com os resultados obtidos, existe uma diferenca
significativa entre os niveis médios de depressao reportados pelos participantes antes
e depois do consumo de Kombucha (t(92) = 5.13, p <.001). Estes resultados sugerem
que o consumo de Kombucha teve um efeito positivo na percegdo de sintomas

depressivos relatados pelos participantes.

Tabela 3

Média e Desvio Padrdo da Subescala Depresséo Antes e Apés o Consumo de Kombucha

M (%) DP
Antes do consumo 11.15 5.50
Apods o consumo 7.59 3.76

Nota. Na tabela acima, M = média e DP = desvio padrao.
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No que diz respeito a subescala Ansiedade, os niveis médios de ansiedade
sdo mais elevados antes do consumo de Kombucha do que apés o consumo de
Kombucha (Tabela 4). De acordo com os resultados obtidos, existe uma diferenca
significativa entre os niveis médios de ansiedade reportados pelos participantes antes
e depois do consumo de Kombucha (t (92) = 2.01, p = 0.05). Estes resultados sugerem
que o consumo de Kombucha teve um efeito positivo na percecao de sintomas de

ansiedade relatados pelos participantes.

Tabela 4

Meédia e Desvio Padrdo da Subescala Ansiedade Antes e Apés o Consumo de Kombucha

M (%) DP
Antes do Consumo 10.71 5.08
Apods o Consumo 9.16 4.80

Nota. Na tabela acima, M = média e DP = desvio padréo.

Por fim, na subescala Stress, os niveis médios de stress sdo mais elevados
antes do consumo de Kombucha do que apds o consumo de Kombucha (Tabela 5).
De acordo com os resultados obtidos, existe uma diferenga significativa entre os
niveis médios de stress reportados pelos participantes antes e depois do consumo de
Kombucha (t (92) = 3.13, p < .002). Estes resultados sugerem que o consumo de

Kombucha teve um efeito positivo na percecgéao de stress relatado pelos participantes.

Tabela 5

Média e Desvio Padrdo da Subescala Stress Antes e Apés o Consumo de Kombucha

M (%) DP
Antes do consumo 10.77 4.82
Apés o consumo 8.33 5.08

Nota. Na tabela acima, M = média e DP = desvio padréo.
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Assim, tendo em conta a pontuacao total da EADS-21, a pontuagao total foi
mais elevada antes do consumo de Kombucha do que apds o consumo (Tabela 6).
Os resultados obtidos demonstram que existe uma diferenga significativa entre a
pontuacéao total do EADS-21 antes do consumo de Kombucha e apds o consumo de
Kombucha (t (92) = 4.77, p < .001). Estes resultados sugerem que o consumo de
Kombucha teve um efeito positivo na percecdo do bem-estar psicolégico dos

participantes.

Tabela 6

Meédia e Desvio Padrdo da Pontuagao Total da EADS-21 Antes e Apés o Consumo de Kombucha

M (%) DP
Antes do consumo 32.63 11.84
Depois do consumo 25.09 8.49

Nota. Na tabela acima, M = média e DP = desvio padrao.

Relagao entre o consumo de probiéticos e as preocupagoes ambientais dos

consumidores

Para avaliar o nivel de concordancia dos participantes relativamente as
questdes ambientais, foi-lhes pedido que respondessem ao Questionario Ambiental.
Os resultados demonstram que, para cinco de seis afirmag¢des, a maior parte dos
participantes optou pelas opgdes de maior concordancia, isto é, “concordo” ou
“concordo totalmente”, o que sugere que os participantes relataram um maior nivel de
preocupagao com o impacto dos alimentos no ambiente (Tabela 7). Além disso, na
questao “como define o seu nivel de preocupagdo sobre o impacto social, ético e
ambiental da industria dos alimentos?” metade dos participantes respondeu
‘extremamente preocupado/a” (49.5%) (Figura 4). Contrariamente ao esperado,

quando questionados sobre qual € a sua maior prioridade ao comprar alimentos,
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metade dos participantes respondeu “preco” (49.5%) e s6 uma pequena percentagem

respondeu “impacto ambiental” (7.5%) (Figura 5).

Tabela 7

Questionario Ambiental

Concordo Concordo Nao
Totalmente Concordo
N (%) N (%) Nem

Discordo

N (%)

Discordo

N (%)

Discordo

Totalmente

N (%)

QA1. Eu estou
disposto/a a 5 (5.4%) 38 (40.9%) 34 (36.6%)
reduzir ou alterar o
meu consumo
para ajudar a
proteger 0

ambiente.

13 (14%)

3 (3.2%)

QA2. Proteger o
ambiente aumenta

1(1.1%) 61 (65.6%) 23 (24.7%)

a minha qualidade

de vida.

8 (8.6%)

0 (0%)

QA3. Os meios de
comunicagao
social  deveriam 0 (0%) 21(22.6%) 32 (34.4%)
dar maior

destaque as

questdes

relacionadas com

a

sustentabilidade.

40 (43%)

0 (0%)

QA4. Acredito que
€ necessario evitar 40 (43%) 14 (151%) 32 (34.4%)
urgentemente o

desperdicio

5 (5.4%)

2 (2.2%)
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alimentar

desnecessario.

QAS. Eu cuido da

minha 41 (44.1%) 34 (36.6%) 16 (17.2%) 2 (2.2%) 0 (0%)
alimentacao de

modo a ter um

impacto  positivo

na minha vida.

QAGB. Eu considero
que as opgodes de
alimentos 1(1.1%) 40 (43%) 37 (39.8%) 11 (11.8%) 4 (4.3%)
organicos

presentes no

mercado sao

suficientes

Figura 4

Nivel de Preocupacdo Sobre o Impacto Social, Etico e Ambiental da Industria dos Alimentos

4,30%

= Extremamente preocupado/a B Muito preocupado/a
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Figura 5

Prioridade na Compra de Alimentos
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O teste qui-quadrado foi utilizado para examinar a associagcido entre o0 consumo
de probidticos e o nivel de preocupacédo ambiental dos consumidores. Dos resultados
obtidos, apenas foi encontrada uma associagao significativa entre o consumo de
iogurtes probidticos e o nivel de preocupagdo sobre o impacto social, ético e
ambiental da industria dos alimentos, x*(1) = 8.7 p = 0.03. A associagao entre essas

duas variaveis foi positiva e moderada.

No sentido de avaliarmos se existe uma relagao entre a frequéncia do consumo
de Kombucha e as preocupacdes ambientais dos consumidores foram realizados
testes de Spearman. Os resultados demonstram n&o existir uma associacao
estatisticamente significativa entre a frequéncia do consumo de Kombucha e as
seguintes questdes ambientais: 1) Eu estou disposto/a a reduzir ou alterar o meu
consumo para ajudar a proteger o ambiente (rs = -.002, p = 0.87); 2) Proteger o
ambiente aumenta a minha qualidade de vida (rs = .07, p = 0.50); 3) Os meios de
comunicagdo social deveriam dar maior destaque as questbes relacionadas com a
sustentabilidade (rs = .05, p = 0.62); 4) Acredito que é necessario evitar urgentemente

o desperdicio alimentar desnecessario (rs = -.01, p = 0.92); 5) Eu cuido da minha
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alimentacdo de modo a ter um impacto positivo na minha vida (rs = .08, p = 0.44); 6)
Eu considero que as opg¢bes de alimentos orgéanicos presentes no mercado séo

suficientes (rs = .03, p = 0.76).

Dos resultados obtidos, apenas foi encontrada uma associagao significativa
entre a frequéncia do consumo de Kombucha e o nivel de preocupacdo sobre o
impacto social, ético e ambiental da industria dos alimentos, rs = 0.22, p = 0.04. Assim,
os resultados sugerem que quanto mais frequente for o consumo de Kombucha, maior

a preocupacgao com o impacto social, ético e ambiental da industria dos alimentos.
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Discussao

O presente estudo teve como objetivos avaliar o efeito do consumo continuado
de probidticos nos dados neurofisioldgicos (cardiaco), avaliar o impacto do consumo
de probioticos no bem-estar psicologico (depresséo, ansiedade e stress) e avaliar a
relacdo entre o consumo de probidticos e as preocupagdes ambientais dos

consumidores.

Ao analisar o padrao de consumo de produtos probioticos, verificou-se que as
bebidas e os iogurtes probidticos foram os produtos mais consumidos pela amostra
deste estudo, enquanto outros alimentos e suplementos probidticos ndo sao
consumidos com a mesma regularidade e frequéncia. Esses resultados sé&o
consistentes com estudos anteriores que também relataram uma alta preferéncia por
bebidas e iogurtes probidticos devido a sua ampla disponibilidade no mercado e a sua
associagao com beneficios a saude (Teodoro et al., 2022; Precup et al., 2022). Em
relacéo a frequéncia do consumo de Kombucha, a maioria dos participantes relatou
consumi-la diariamente ou semanalmente. Uma possivel explicacdo pode estar
relacionada com as razdées que levaram esses participantes a se inscreverem no
estudo. E importante considerar que o estudo foi direcionado especificamente para
investigar o consumo de probidticos, incluindo Kombucha. E provavel que os
participantes que ja tinham interesse em consumir probidticos, incluindo Kombucha,
ou aqueles que ja consumiam esses produtos regularmente, tenham sido mais
propensos a voluntariar-se para o estudo. Eles podem ter sido atraidos pelo tépico de
investigacao, procurando informagdes adicionais sobre os beneficios e efeitos dos

probioticos em geral e da Kombucha em particular.

Quanto a percecao dos participantes sobre os efeitos da Kombucha, essa foi
predominantemente positiva, com a maioria concordando que ela esta associada a
prevencao/tratamento do cancro, diarreia, fortalecimento do sistema imunoldgico e
melhoria da saude em geral. Esses resultados corroboram com a crescente
popularidade da Kombucha e as suas alegagdes de beneficios a saude, refletindo as
crengas e percegdes dos consumidores (Simdes & Rodrigues, 2023; Batista et al.,
2022; Bishop et al., 2022).

Relativamente a frequéncia cardiaca, os resultados demonstram que a

frequéncia cardiaca foi mais elevada antes do consumo de Kombucha do que apés
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os 30 dias de consumo, contudo essa diferenca ndo foi estatisticamente significativa.
No entanto, é importante considerar que esses resultados dizem respeito apenas aos
efeitos imediatos, e estudos de longo prazo podem ser necessarios para avaliar
possiveis efeitos cronicos no padrao cardiovascular. A frequéncia cardiaca € uma
medida neurofisioldgica e objetiva do funcionamento emocional do individuo, que nao
s6 é capaz de refletir o nivel de stress mas também a capacidade de regulagéo
emocional do individuo (Cacioppo et al., 2007). Outro fator que pode explicar esses
resultados, € que a frequéncia cardiaca é influenciada por varios fatores como
exercicio fisico, consumo de cafeina, ingestdo de medicamentos, entre outros, que

nao foram controlados ao longo do estudo.

Embora os resultados do estudo indiguem que n&o houve diferenca
estatisticamente significativa na frequéncia cardiaca antes e depois do consumo de
Kombucha, é importante destacar que a percecado subjetiva dos participantes em
relacdo ao seu bem-estar psicologico foi significativamente diferente. Uma
possibilidade para a leitura desses resultados € que os efeitos do consumo de
Kombucha podem afetar fatores psicolégicos, como o humor, a cognigcdo e a
percecdo, que ndo sao necessariamente refletidos nos dados fisiologicos da
frequéncia cardiaca. E ainda importante ressaltar que a percecdo subjetiva dos
individuos em relagao ao seu bem-estar psicologico pode ser influenciada por varios
fatores, como crengas pessoais, expectativas, efeitos placebo e outros aspetos
psicossociais (Machado & Bandeira, 2012). Portanto, embora os dados objetivos da
frequéncia cardiaca n&o mostrem diferengas significativas, a percegdo dos
participantes em relagdo aos efeitos positivos da Kombucha no seu bem-estar
psicoldgico pode ser uma resposta real e valiosa para eles. Estes resultados sao
corroborados por alguns estudos, que sugerem que o consumo continuado de
probioticos ajuda a atenuar ou reduzir sintomas de depresséo e ansiedade (Aslam et
al., 2020; Huang et al., 2022; Johnson et al., 2023; Jach et al., 2023).

No que se refere a conexao entre o consumo de probidticos e as preocupacoes
ambientais dos consumidores, a maioria dos resultados nado demonstrou significancia
estatistica. As unicas associagdes estatisticamente significativas encontradas foram
entre a frequéncia do consumo de Kombucha e o grau de preocupagéo com o impacto
social, ético e ambiental da industria alimenticia, bem como entre o consumo de

iogurtes probidticos e o nivel de preocupagao semelhante com esse impacto. Quando
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se trata de alimentos que promovem a saude, o iogurte € geralmente lembrado por
jovens e adultos como uma opg¢ao de alimentagdo saudavel. A procura por novas
experiéncias de consumo, texturas diferenciadas e sabores excéntricos, bem como a
capacidade de influenciar o sistema gastrointestinal humano, fazem do iogurte um
objeto de desejo e uma das principais tendéncias de consumo do mercado (Teodoro
et al., 2022), talvez por essa razéo tenha sido o probi6tico com niveis mais elevados
de consumo pelos participantes. Além disso, os consumidores acreditam que os

iogurtes sao um produto “amigo” do ambiente (Teodoro et al., 2022).
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Conclusao

No contexto atual, em que os consumidores procuram alternativas alimentares
que permitam proteger e prolongar a sua saude, bem-estar e também se preocupam
com o alinhamento das suas escolhas de consumo com a sustentabilidade, estudos
como este destacam a necessidade de se continuar a explorar os beneficios que
alguns produtos presentes no mercado trazem para a saude humana.
Especificamente, destaca-se o papel dos probidticos, considerando ndo apenas 0s
seus efeitos diretos, mas também o impacto mais amplo no individuo e no meio
ambiente. A medida que o nosso conhecimento avanca, por mais que existam
resultados contraditérios e a exigéncia de aperfeicoar o método de estudo, é
importante continuar a investigar e a promover a saude fisica e mental de forma
integrada, procurando solugdes que sejam benéficas tanto para as pessoas quanto

para o planeta.

Em suma, este estudo nos oferece uma visdo ampla sobre o consumo de
probidticos, ressaltando a importancia de considerar a percecdo subjetiva, o bem-
estar psicolégico e as preocupagdes ambientais dos consumidores. Essas
descobertas nos incentivam a explorar ainda mais os beneficios e o potencial dos

probioticos, com a perspetiva de promover uma saude integral e sustentavel.

Apesar de inovador, este estudo apresenta algumas limitagdes, tais como: o
tempo de consumo do probidtico que se restringiu a 30 dias. Recomenda-se que
estudos futuros prolonguem a durag&o do consumo para garantir que existe tempo
suficiente para alterar e estabilizar os microrganismos da microbiota intestinal (Adikari
et al.,, 2020). Também importa mencionar que durante o estudo apenas foram
monitorizadas alteragdes no padrdo alimentar dos participantes (por exemplo, se
consumiu algo que ndo é comum durante o fim de semana ou se ingeriu alcool), mas
o0 padrao alimentar dos participantes nao foi controlado, padrdao esse que tanto

influencia o humor como a microbiota intestinal.

E importante ter também em atencdo que a amostra é constituida,
maioritariamente por mulheres o que, so por si, pode ter impacto nos resultados uma

vez que uma vez que este apresenta maior vulnerabilidade ao stress e
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comprometimento da saude mental (tanto ao nivel da sintomatologia depressiva como

ansiosa) (Goubet et al., 2019; Rodriguez-Gonzalez et al., 2019).

Continua a ser imprescindivel conduzir estudos adicionais nesse campo,
aprofundando a nossa compreensdo e a procura por abordagens abrangentes que
equiliborem a promogao da saude e da sustentabilidade. Somente por meio desses
esforcos persistentes, seremos capazes de avangar na busca por solugdes que
beneficiem tanto as pessoas quanto o meio ambiente, permitindo-nos aproveitar os
alimentos e outros produtos alimentares como aliados na preservagao da nossa

saude fisica e mental.
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