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RESUMO

Este artigo investiga a complexa interconexao entre o eixo intestino-
cérebro e o nervo vago, explorando seu papel como um "interruptor
biol6égico" no manejo da obesidade e da depressao. Ambas as
condicdes sao caracterizadas por um estado de inflamacao
sistémica de baixo grau, que compromete a saude mental e
metabdlica. Através de uma revisao fundamentada na Teoria
Polivagal e no reflexo inflamatdrio colinérgico, discute-se como o
baixo tdnus vagal perpetua o ciclo de neuroinflamacao e resisténcia
metabodlica. O estudo destaca que, sendo 0 nervo vago composto
majoritariamente por fibras aferentes, a integridade da microbiota
intestinal € determinante para a sinalizagcao de bem-estar ao sistema
nervoso central. Conclui-se que a tonificacao do nervo vago, atraves
de estratégias como: dieta, atividade fisica, meditacao e respiracao
diafragmatica, jejum intermitente e psicoterapia (TCC), oferece uma
via terapéutica promissora e integrativa, capaz de desativar o ciclo
inflamatorio, promovendo a regulacao do humor e a homeostase
em individuos obesos e deprimidos.
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Obesidade; Inflamacao; Tonus Vagal.

ABSTRACT

This article investigates the complex interconnection between the
gut-brain axis and the vagus nerve, exploring their role as a
"biological switch" in the management of obesity and depression.
Both conditions are characterized by a state of low-grade systemic
inflammation that compromises mental and metabolic health.
Drawing on Polyvagal Theory and the cholinergic anti-inflammatory
pathway, the study discusses how low vagal tone perpetuates the
cycle of neuroinflammation and metabolic resistance. It highlights

that, given the vagus nerve is composed primarily of afferent fibers,



the integrity of the gut microbiota is crucial for signaling well-being
to the central nervous system. The article concludes that enhancing
vagal tone through strategies such as diet, physical activity,
meditation, diaphragmatic breathing, intermittent fasting, and
psychotherapy (CBT) offers a promising, integrative therapeutic
approach capable of disrupting the inflammatory cycle and
promoting mood regulation and homeostasis in individuals with
obesity and depression.

Keywords: Vagus Nerve; Gut-Brain Axis; Depression; Obesity;

Inflammation; Vagal.

1. INTRODUCAO

O conceito do eixo intestino-cérebro (EIC) consolidou-se na literatura
cientifica ao longo das Uultimas trés décadas, como uma Vvia
integradora fundamental para a homeostase organica. Considerado
uma das grandes fronteiras do século XXI, o entendimento deste
eixo permite desvendar como a complexa comunicacao bidirecional
entre a microbiota e o sistema nervoso central impacta diretamente
o comportamento humano e as respostas fisiologicas. Essa rede de
sinalizacao transcende a digestao, estabelecendo uma conexao
intrinseca entre o ecossistema microbiano e as funcdes cognitivas e
emocionais. Originalmente fundamentado na identificacdao de uma
sinalizacao hormonal bidirecional entre o sistema neuroenddcrino
gastrointestinal e o sistema nervoso central (SNC) (Mayer; Nance;
CHEN, 2022).0 EIC modula desde processos cognitivos, emocionais,
comportamentais e até funcdes imunoldgicas efetoras, participando
na inervacao dos principais 6rgaos como; o coracao, pulmao, rins,
intestino e auxiliando também no bom funcionamento Sistema

Nervoso Central (Dam et al., 2019).



Atualmente, a relevancia clinica deste eixo é reforcada por dados
epidemiolégicos que apontam para uma '"sindemia" entre
transtornos mentais e metabdlicos. A literatura cientifica
contemporanea evidencia uma correlacao estreita entre sindromes
depressivas e obesidade, mediada primordialmente pelo eixo
intestino-cérebro. A composicao da microbiota intestinal transcende
as funcdes digestivas, exercendo um papel crucial na regulacao da
saude mental através da modulacdao do humor. Por outro lado, a
disbiose intestinal caracterizada pelo desequilibrio de taxons
bacterianos e pela alteracdo de psicobidticos, esta fortemente
associada ao transtorno depressivo maior. Estudos indicam que
niveis elevados de Proteobacterias e alteracdes em géneros como
Bacteroides e Akkermansia podem atuar como biomarcadores e
mediadores desses quadros clinicos. O excesso dessas bactérias
pode aumentar a permeabilidade intestinal, permitindo que
fragmentos bacterianos, como LPS (lipopolisacarideos), entrem na
corrente sanguinea, gerando uma inflamacao sistémica que desliga
areas do cérebro responsaveis pelo prazer e motivacao. No entanto, a
reducao de bactérias como: Lactobacillus e Bifidobacterium em
paciente com depressao leva ao aumento de citocinas inflamatodrias
gue podem atravessar a barreira hematoencafalica e afetar o humor.
Ambas auxiliam na integridade da barreira intestinal e na producao
de Gaba, um neurotransmissor inibitério que ajuda a reduzir a

ansiedade e o estresse (Jiang, H., et al. 2015).

A depressao afeta mais de 300 milhdes de pessoas globalmente
(WHO, 2023). Segundo dados do Ministério da Saude (2024), no
Brasil aproximadamente 5,8% da populacao brasileira ou 11 milhdes
de pessoas, sofrem de depressao atualmente. Estudos mostram
prevaléncia ao longo da vida em até 20% nas mulheres e 12% para os

homens, enquanto a prevaléncia da obesidade tem atingido



proporcdes pandémicas em quase todas as partes do mundo
(Lancet,2024). OS Estudos de metanalise indicam uma correlagao
bidirecional: individuos obesos apresentam um risco 55% maior de
desenvolver depressao, enquanto pacientes deprimidos tém um
risco 58% maior de se tornarem obesos (Luppino et al, 2010). O
ponto central dessa comorbidade reside na inflamacao cronica de
baixa intensidade. A microbiota nao € um sistema estatico, e a perda
da eubiose compromete a integridade da barreira intestinal. A
grande problematica surge quando a disbiose intestinal promove o
aumento da permeabilidade, permitindo a translocacao de
lipopolissacarideos (LPS), endotoxinas bacterianas para a circulacao
sistémica, podendo afetar a barreira hematoencefalica e causar um
processo inflamatdrio, levando a destruicao do tecido cerebral,
contribuindo para a progressao de doencas neurodegenerativas

como Alzheimer e Parkinson. Taddei (2024).

Essa endotoxemia metabdlica desencadeia uma cascata
inflamatdria que atinge o nervo vago de forma deletéria. Em vez de
transmitir sinais de saciedade e calma, o nervo vago passa a ser um
condutor de sinais pro-inflamatoérios para o cérebro através de
citocinas como IL-1B3, IL-6,TNF- e proteina C Reativa (Martin et al,
2018). Essa sinalizagcao inflamatdria cronica "desativa" a via anti-
inflamatoria colinérgica, resultando em um ciclo de
neuroinflamacao, reducao da plasticidade sinaptica e resisténcia
periférica a insulina, o que retroalimenta o ciclo da obesidade e
agrava os sintomas depressivos, ja que compromete as células do
sistema imunoldgico, aumentando o risco de doencgas neuroldgicas.

(Mayer; RYU; BHATT, 2023).

A comunicacao nesse sistema fundamenta-se em trés pilares: a

transmissao enddcrina via eixo hipotalamico-pituitario-adrenal



(HPA); a transmissao imunomediada; e a transmissao nervosa via
nervo vago (WANG; YANG; Liu, 2023). A microbiota exerce papel
crucial na producao de serotonina (5-HT), neurotransmissor que,
ativa fibras aferentes vagais que retransmitem sinais ao Nucleo do
Trato Solitario (NTS), influenciando a regulacao emocional. (Ahlman
e Dahlstrém.1983). A desregulacao desse sistema possui implicacdes
severas. A deficiéncia de serotonina central pode exacerbar fenodtipos
depressivos (Coppen, 2020), enquanto o nervo vago inflamado perde
sua capacidade de promover o estado '"descansar e digerir"
(Baumgardt; Edwards, 2026). Nesse cenario, o fortalecimento do
"tébnus vagal" tem demonstrado eficacia como tratamento adjuvante

na depressao resistente (Bottari; Rodriguez; Williamson, 2024).

Recentemente, intervencdes nao farmacolégicas demonstraram
capacidade de mitigar esse "ruido" inflamatodrio. A descoberta dos
mecanismos da autofagia por Yoshinori Ohsumi (2016) permitiu
compreender como 0O jejum auxilia na reciclagem celular e
integridade neural. O jejum estimula a liberacao de grelina, que
utiliza a via vagal para exercer efeitos anti-inflamatdrios (Wu et al,,
2007), melhorando a variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC)
(Mager et al, 2006). A pratica regular de atividade fisica ¢é
reconhecida como uma das estratégias nao farmacoldgicas mais
eficazes para o aumento do ténus vagal, refletido diretamente na
melhora da Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC). Durante o
exercicio, ocorre uma alternancia dindmica entre a retirada do tonus
parassimpatico e a ativacao simpatica, um processo que "exercita" a
capacidade de resposta do nervo vago; apos o esforco, a rapida
reativacao vagal para reduzir a frequéncia cardiaca promove uma
maior eficiéncia das vias eferentes parassimpaticas (Routledge et al,,
2010). Além disso, o exercicio modula o eixo intestino-cérebro ao

estimular o nervo vago através da liberacdao de metabdlitos da



microbiota, como o0s acidos graxos de cadeia curta, que possuem
propriedades anti-inflamatodrias e neuroprotetoras essenciais para a
resiliéncia emocional (Breit et al, 2018). Outro fator importante, € a
pratica da meditacao, especialmente as técnicas que envolvem o
controle consciente da respiracao e o estado de mindfulness, atua
como um potente estimulador do nervo vago através da ativacao do
sistema nervoso parassimpatico. Ao promover respiracdes mais
lentas e profundas, a meditacao envia sinais aferentes imediatos ao
tronco encefalico que reduzem a resposta de luta ou fuga,
aumentando significativamente a Variabilidade da Frequéncia
Cardiaca (VFC), um indicador clinico de um ténus vagal robusto
(Geronazzo-Albuquerque et al, 2019). Esse fortalecimento da via
vagal ndo apenas reduz os niveis de cortisol sistémico, mas também
modula as vias inflamatdrias, auxiliando na regulacao emocional e
na reducao de sintomas de ansiedade e depressao ao favorecer a
homeostase do eixo intestino-cérebro (Breit et al, 2018). E por fim,
temos a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) que exerce uma
influéncia indireta, porém significativa, sobre o nervo vago ao
promover a reestruturacao cognitiva e o manejo do estresse, o que
modula a resposta do Sistema Nervoso Autbébnomo. Através do
desenvolvimento de estratégias de enfrentamento e da reducao da
hipervigilancia tipica de quadros ansiosos, a TCC auxilia na
diminuicao da sobrecarga do sistema simpatico, permitindo uma
maior predominancia do ténus parassimpatico e,
consequentemente, o fortalecimento da regulacao vagal (Carney et
al.,, 2007). Além disso, a integracao de técnicas de relaxamento e
exposicao dentro do protocolo da TCC tem demonstrado aumentar
a Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC), sugerindo que a
mudanc¢a nos padrdes de pensamento e comportamento pode
"treinar" o0 nervo vago para promover uma recuperacao fisioldgica

mMais rapida diante de gatilhos emocionais (Kim et al., 2018) Somado



a0 jejum, a pratica de exercicios fisicos, a meditacao e a Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) atuam sinergicamente na
modulacao da via anti-inflamatdria colinérgica (Buch et al., 2002),
apresentando-se como estratégias fundamentais para o manejo
clinico contemporaneo da depressao e da obesidade (Buch et al,

2002).

2. METODOLOGIA

No contexto desta revisao, 0 nervo vago emerge como um elemento
central, atuando como um verdadeiro "interruptor" bioldgico do
bem-estar e da regulacao homeostatica A busca nas bases de dados
online Medline, PubMed, Sielo, Web of Science e clinicaltrials.gov

forneceu estudos relevantes até dezembro de 2025.

Este estudo € uma revisao bibliografica de natureza qualitativa,
fundamentada na analise de producdes cientificas contemporaneas
a ultima década, que investigam a interface entre a neurofisiologia
das doencas metabdlicas e mentais e a tonificacdao do nervo vago.
Por meio do levantamento sistematico da literatura, os dados
compilados demonstram que a modulacao do nervo vago atua
como um mecanismo regulador central no controle da inflamacao

sistémica.

Portanto, foi realizada uma busca sistematica nas bases de dados
PubMed, Embase, Cochrane Central Register of Controlled Trials e
ClinicalTrials.gov, de janeiro de 1969 a dezembro de 2025. Essa busca
resultou na identificacao de um total de 844 artigos cientificos.
Destes, 111 estudos atenderam aos critérios de inclusao para a revisao

bibliografica.



Dos 111 artigos identificados inicialmente, apenas 71 atenderam
integralmente a especificidade desejada, focando na capacidade
dessa via neural em modular estados de relaxamento e resiliéncia
fisiologica. Destes 71 artigos, 24 artigos mencionam a importancia
da dieta na tonificacdo do nervo vago( 07 falam da dieta e nervo
vago, 05 da resposta emocional gerada pelo nervo vago, 05
mencionam que ultraprocessados causam neuroinflamacao, 04 que
o baixo ténus vagal traz prejuizos ao cérebro, 03 que a serotonina sao
produzidas por boas bactérias). Enquanto 15 artigos falam na
necessidade da atividade fisica para conseguir o ténus vagal (05
falam do exercicio de forca como fator para ativar o nervo vago, 03
artigos sobre a reducao da citocina, 03 que atividade fisica altera a
microbiota, 04 que alteram a variabilidade da frequéncia cardiaca)
No processo na pratica do jejum intermitente sao 11 artigos( 04
artigos que o jejum reduz a inflamacao, 03 artigos falam que o jejum
faz autofagia e corpos cetdnicos). Outros 12 artigos mencionam a
pratica da meditacao para o controle do tdnus vagal(04 que
respiragcao profunda aumenta o ténus vagal, 04 artigos falam como
Mindfulnes ativa o parassimpatico, 04 artigos falam da reducao do
cortisol). Por fim, 09 artigos apresentam a Psicoterapia, em especial
a TCC no processo de mudanca de mentalidade e equilibrio
emocional na tonificacao do nervo vago(03 artigos mencionam que
melhorando as crencas centrais melhora tonus vagal,03 artigos fama
que a TCC gera controle auténomo, a TCC ajuda combate a

depressao, produzindo serotonina.

Essa selecao criteriosa permitiu observar como a ativagao vagal
influencia positivamente a saude mental e fisica, descartando-se os
40 estudos restantes que nao aprofundaram a relacao direta entre o

ténus vagal e o equilibrio sistémico do organismo.



3. RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1. Caracterizacao do Nervo Vago

O Nervo Vago é o décimo nervo craniano, o mais longo nervo
craniano e um componente chave do sistema nervoso
parassimpatico. Ele se origina no bulbo do tronco encefalico e se
estende a Orgaos importantes, incluindo o coragao, os pulmaoes, o
baco e o trato gastrointestinal, onde se comunica em duas direcdes
para regular uma variedade de processos fisioldgicos, incluindo
frequéncia cardiaca, pressao arterial, digestao e inflamacao. O Nervo
Vago desempenha um papel essencial para homeostase do corpo
através de eixo intestino cérebro. Para ele o nervo vago esta no
centro dessa intrincada rede como o principal conduto para a
transmissao de sinais periféricos do intestino para o cérebro e vice-
versa. Essa via é essencial para a regulacao autonédmica, a motilidade
intestinal e as respostas imunes, desempenhando um papel
fundamental na mediacdao dos efeitos de moléculas derivadas do
intestino no SNC. Shin C., Kim Y.-K. (2021)

O Nervo Vago desempenha um papel importante na manutencao
da homeostase do Sistema Nervoso Autbnomo e também esta
intimamente associado a transtornos neuropsiquiatricos, como
depressao e epilepsia. A estimulacao do nervo vago (ENV) é um
importante tratamento adjuvante para pacientes com depressao
resistente ao tratamento (DRT) e demonstrou reduzir
significativamente os sintomas depressivos e melhorar as taxas de
remissao quando usada em combinacao com antidepressivos
convencionais. Essa regulacao bidirecional do nervo vago nao se
limita ao coracao, pulmdes e sistema digestivo, mas também esta

envolvida na resposta imune, no controle da inflamacao e nas



funcdes emocionais e cognitivas, ajudando a manter a homeostase
e a regular uma variedade de condicdes fisioldogicas e

neuropsiquiatricas. Bottari SA, Rodriguez A., Williamson JB.(2024),.

O nervo vago é composto por fibras aferentes sensoriais nao
mielinizadas (aproximadamente 80-90% de todas as fibras nervosas)
e algumas fibras eferentes mielinizadas (aproximadamente 10-20%) [
16,17 , 18 , 19 ], e as fibras aferentes desempenham um papel
importante na transmissao de informacdes sensoriais de varios
Orgaos viscerais para o cérebro. Para o mesmo autor, esses sinais
aferentes se originam de receptores de tensao no estdbmago € no
es6fago, bem como de quimiorreceptores e mecanorreceptores na
Mucosa gastrica, e sao transmitidos ao nucleo do trato solitario (NTS)
da medula oblonga através do ganglio tuberoso do nervo vago. O
NTS é o centro de processamento de sinais sensoriais e quimicos
viscerais e projeta sinais para o hipotalamo, locus coeruleus (LC),
amigdala e cortex cerebral, contribuindo para a regulacao do
sistema nervoso autbnomo e para as respostas emocionais e
cognitivas. Cirillo G., Negrete-Diaz F., Yucuma D., Virtuoso A., Korai

SA, De Luca C,, Kaniusas E., Papa M., Panetsos F.(2022).

3.2. Importancia da Dieta na Tonificagdao Vagal

A literatura cientifica estabelece que a composicao da dieta € o
principal modulador da eficiéncia sinalizadora do nervo vago,
determinando o equilibrio entre estados pro e anti-inflamatorios no
eixo intestino-cérebro. Segundo os achados de Manidiwa (2020) e
Long (2022), o consumo de fibras prebiodticas resulta na producao de
acidos graxos de cadeia curta que ativam receptores vagais,
promovendo a saciedade e a reducao da neuroinflamacao. Em

contrapartida, os estudos de Sen et al. (2017) e Matthews (2017)



demonstram que dietas ricas em gorduras saturadas e acgucares
provocam uma "remodelagcao" negativa das terminacdes vagais,
gerando uma resisténcia sensorial que impede o cérebro de
reconhecer sinais de saciedade e homeostase. Essa dicotomia é
reforcada por Malbert (2021), que evidenciou como alimentos
ultraprocessados "atordoam" o0s sensores quimicos do vago,
enquanto Lara-Mejia (2021) e Mayer (2015) apontam que polifendis e

a Dieta Mediterranea fortalecem o tonus vagal e a barreira intestinal.

Portanto, a transicao para uma alimentacao natural rica em
nutrientes bioativos, nao visa apenas a nutricao celular, mas, a
restauracao da integridade eletrofisiolégica do nervo vago, essencial
para a saude metabdlica e mental. Integracao das evidéncias
cientificas demonstra que o nervo vago atua como o principal
transdutor de sinais bioldgicos no eixo intestino-cérebro, mediando

os efeitos da dieta sobre a saude sistémica e mental. Fulling (2020),

Estudos fundamentais, como os de Bravo et al. (2011) e Forsythe et al.
(2014), comprovam que os beneficios psicolégicos de probidticos
especificos dependem da integridade da via vagal, enquanto
pesquisas de Yano et al. (2015) elucidam que a microbiota regula a
producao de serotonina intestinal para ativar essas fibras aferentes.
Complementarmente, a literatura indica que a composicao dietética
determina a funcionalidade dessa comunicacao: enquanto fibras
prebiodticas e acidos graxos de cadeia curta promovem a tonificacao
vagal e o controle da inflamacao via acetilcolina (Borovikova, 2000;
Manidiwa, 2020), dietas hiperlipidicas e ricas em acucares
promovem a neuroinflamacao e a dessensibilizacdao dos sensores
vagais, comprometendo o0s sinais de saciedade e a regulacao
metabdlica (Sen et al,, 2017; Malbert, 2021).



Assim, a modulacao dietética emerge nao apenas como suporte
nutricional, mas como uma estratégia neurofisioldégica essencial
para fortalecer o reflexo anti-inflamatdrio e a homeostase emocional
através do fortalecimento do ténus vagal. As dietas ricas em fibras e
alimentos in natura promovem a proliferacba de bactérias
comensais que produzem metabolitos essenciais. Esses metobolitos
Nao apenas nutrem os colonocitos, mas enviam sinais quimicos que
sao captados pelas terminacdes aferentes do nervo vago
Taddai(2024). Tudo isso, pode ocorrer a translocacao de
lipopolisacarideos (LPS), que inflamam o nervo vago e “poluem” a

sinalizacao que chega ao sistema nervoso central.

A relevancia da dieta na manutencao da homeostase neural é
ampliada pelas investigacdes de Taddei (2024), que demonstram
como a diversidade do microbioma intestinal atua como um
regulador bioldgico da barreira epitelial e da sinalizacao sistémica. O
consumo de nutrientes funcionais favorece um ecossistema
microbiano capaz de mitigar a neuroinflamacao, protegendo o
nervo vago da exposicao a endotoxinas como o LPS, que, em
estados de disbiose, comprometem a integridade do eixo intestino-
cérebro. Assim, o trabalho de Taddei (2024) reforca que a modulacao
dietética € o alicerce para uma microbiota funcional, permitindo que
O nervo vago transmita sinais de resiliéncia e saude metabdlica ao
sistema nervoso central, e contribuindo com o sistema nervoso

parassimpatico. Taddei (2024)

A desregulacao desse eixo tem sido implicada em uma série de
condicoes, desde a sindrome do intestino irritavel (Sll) e a doenca
inflamatodria intestinal (Dll) até transtornos neuropsiquiatricos como

ansiedade e depressao. Mayer EA, Ryu HJ, Bhatt R.(2023).



3.3. Atividade Fisica e Tonus Vagal

A integracao do treinamento fisico regular com a tonificacao do
nervo vago estabelece um estado de equilibrio homeostatico que
transcende a mera aptidao cardiovascular, promovendo uma
revitalizacao sistémica dos o6rgaos vitais e da funcao celular. No
sistema cardiorrespiratorio, o aumento do ténus vagal atua como
um modulador critico, otimizando a variabilidade da frequéncia
cardiaca e a complacéncia pulmonar, o que permite uma troca
gasosa mais eficiente e uma protecao robusta contra arritmias e
estados de hiper-reatividade brénquica (Rosenkranz, 2016; D’Amico,

2024).

Paralelamente, a ativacao das vias colinérgicas pelo vago esta
intrinsecamente ligada a regulacao da pressao arterial, uma vez que
melhora a sensibilidade barorreflexa e estimula o endotélio a
aumentar a biodisponibilidade de oxido nitrico; este potente
vasodilatador ndo apenas reduz a resisténcia vascular periférica, mas
também atua como um sinalizador molecular para a biogénese e
eficiéncia das mitocdndrias. Sob a influéncia de um vago tonificado,
O ambiente celular é preservado contra o estresse oxidativo,
prolongando a vida util mitocondrial e otimizando a producao de
ATP, o que consolida o exercicio como uma intervencao
fundamental para a longevidade e para o fortalecimento da saude

integral. (Taddai, 2024).

A tonificacao do nervo vago por meio do exercicio fisico atua como o
principal eixo de coordenacao entre a saude autondmica e a
eficiéncia metabdlica dos érgaos vitais. No sistema cardiovascular, a
ativacao das vias colinérgicas, conforme demonstrado por Billman

(2018) e Monahan (2016), € essencial para o controle da pressao



arterial, agindo na melhora da sensibilidade barorreflexa e na
prevencao de eventos isquémicos. Esse controle é potencializado
pela maior biodisponibilidade de 6xido nitrico (NO), cujo papel na
vasodilatacao e na protecao endotelial € apresentado como um
resultado direto da adaptacao ao fluxo sanguineo e a estimulacao

parassimpatica. Green e Joyner (2017)

Ao nivel pulmonar, a atividade vagal otimizada previne o
remodelamento brénquico e melhora a eficiéncia ventilatoria,
garantindo que o aporte de oxigénio seja constante para a demanda
celular (D’Amico et al, 2024). No plano intracelular, as recentes
pesquisas revelam uma conexao fascinante entre o sistema nervoso
autébnomo e a dinamica mitocondrial: o treinamento que tonifica o
vago estimula a biogénese mitocondrial e os processos de mitofagia
(limpeza de mitocdndrias danificadas), prolongando a vida funcional

dessas organelas. (Hood et al. 2019) e (Picard et al. (2018).

3.4. Pratica de Meditacao e o Nervo Vago

A meditacao estd sendo consolidada como uma ferramenta
neurofisiologica de alta precisao para a tonificacdao do nervo vago,
operando através de mecanismos que integram ritmos bioldgicos e
regulacao emocional especialmente vindo acompanhada por
pratica de respiracao lenta (aproximadamente 6 ciclos por minuto)
gue atua como um marca-passo bioldégico, sincronizando ritmos
cardiacos e cerebrais via fibras aferentes vagais, 0 que promove uma
modulacao imediata do Sistema Nervoso Auténomo (Khoury, 2015)
Gerritsen (2018) e Matko (2021). Esta estimulacao natural é
comparada em  eficacia a  dispositivos eletrbnicos de
neuromodulacao, nao apenas eleva a Variabilidade da Frequéncia

Cardiaca (VFC), mas também fortalece a resiliéncia emocional e a



percepcao de conexao social Kok, (2016); Goldin, (2021), Laborde
(2022).

Além dos beneficios mecanicos da respiracao, a dimensao afetiva da
meditacao exerce um papel crucial na saude sistémica. O cultivo de
emocdes positivas e estados de "maravilhamento" (awe) ativa a via
anti-inflamatdria colinérgica, reduzindo citocinas inflamatoérias e
niveis de cortisol (Pascoe, 2017). Esse treinamento continuo permite
gue o individuo transite com maior eficiéncia entre estados de alerta
e calma, conforme a aplicacao da Teoria Polivagal no Yoga e

meditacdes em movimento (Sullivan, 2018; Zou, 2018; Tyagi, 2016).

Ao promover respiragcdes mais lentas e profundas, a meditacao envia
sinais aferentes imediatos ao tronco encefalico que reduzem a
resposta de Iluta ou fuga, aumentando significativamente a
Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC), um indicador clinico de
um ténus vagal robusto (Geronazzo-Albuquerque et al., 2019). Esse
fortalecimento da via vagal nao apenas reduz os niveis de cortisol
sistémico, mas também modula as vias inflamatodrias, auxiliando na
regulacao emocional e na reducao de sintomas de ansiedade e
depressao ao favorecer a homeostase do eixo intestino-cérebro
(Breit et al, 2018). Como resultado final, documenta que a pratica
persistente  transmuta estados  temporarios em tracos
neurobioldgicos permanentes, conferindo a meditadores
experientes um ténus vagal de repouso superior, consolidando a
meditacao como um pilar essencial da medicina do estilo de vida e

da regulacao do eixo intestino-cérebro. Goleman (2017).

3.5. Papel do Jejum na Atividade do Nervo Vago



O Jjejum intermitente como um catalisador da homeostase
autondmica, fundamentado mecanisticamente nas descobertas de
Yoshinori Ohsumi (Nobel de 2016) sobre a autofagia. O estresse
metabdlico provocado pela restricdao de nutrientes ativa vias de
reciclagem celular que sao vitais para a integridade dos neurdnios
vagais, promovendo uma "limpeza" de proteinas mal dobradas e
organelas disfuncionais que, de outra forma, comprometeriam a

sinalizacao aferente. Mattson (2018, 2020) e De Cabo (2019).

Este processo de autofagia neuronal e entérica aperfeicoa a via anti-
inflamatdria colinérgica, permitindo que o nervo vago atue com
mMaior precisao na modulacao do eixo intestino-cérebro. Mayer (2019,
2025) e Bonaz (2016). A resiliéncia desse sistema € reforcada pela
sensibilizacdo de receptores vagais via grelina e corpos cetdnicos,
resultando em um aumento robusto da Variabilidade da Frequéncia
Cardiaca (VFC) e na neuroplasticidade mediada por fatores troficos.
(Singh, 2024, Garcia-Cano, 2025),. Assim, a tonificacdao vagal emerge
Nnao apenas como um subproduto metabodlico, mas como um
resultado direto da renovacao celular e da eficiéncia mitocondrial
proporcionadas pela pausa alimentar programada, estabelecendo
uma ponte definitiva entre a biologia celular laureada e a pratica

clinica da saude integral. (Chen, 2024, Brandhorst, 2023).

O estudo evidencia que protocolos de jejum intermitente (como o
16/8) promovem uma modulacdo positiva na microbiota, o que reduz
drasticamente a translocacao de endotoxinas para a corrente
sanguinea. Esse controle da permeabilidade intestinal impede a
ativacao de citocinas inflamatdrias que 'bombardeiam' as fibras
aferentes do nervo vago. Ao silenciar esse ruido inflamatoério
periférico, a sinalizacao vagal torna-se mais limpa e eficiente,

permitindo que o vago exerca seu papel pleno na via anti-



inflamatoria colinérgica e na regulacao do eixo intestino-cérebro,
resultando em um ténus parassimpatico significativamente mais
resiliente. A eficacia da tonificacao vagal durante o jejum esta
intrinsecamente ligada a preservacao da barreira epitelial e a

diversidade do microbioma. Taddei et al. (2024).

3.6. TCC e Atividade Parassimpatica

A integracao da (TCC) como estratégia de neuromodula¢ao encontra
respaldo no Modelo de Integracao Neurovisceral, que postula que a
reestruturacao cognitiva fortalece o controle inibitério do cortex pré-
frontal sobre a amigdala, ativando diretamente o "freio vagal". Thayer
(2015, 2021) Estudos da ultima década demonstram que, ao reduzir
sintomas depressivos e esquemas adaptativos, a TCC eleva a
Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC), um marcador fidedigno
de tonificacdo vagal. Carney (2016) e Hofmann (2017). Esse
mecanismo €& complementado pelas investigacdes de Ottaviani
(2018) sobre a interrupcao da ruminacao mental, o que permite a
recuperacao do tdnus parassimpatico, e pelas metanalises de Stefan
(2019), que confirmam a eficacia das intervencdes cognitivas na
regulacao autondmica. A sinergia entre o manejo comportamental e
técnicas de atencao plena, explorada por Schuman-Olivier (2020) e
Gazzellini (2020), potencializa a resposta vagal eferente, enquanto
Julian (2022) e Beck (2023) reforcam que a modificacao de crencas

centrais reduz o estresse oxidativo sistémico.

No campo da fisiologia aplicada existem estudos que validam
protocolos de respiracao controlada dentro da TCC para estimulo
vagal direto, que associa o equilibrio psicologico a integridade da
barreira intestinal e protecao das fibras vagais contra endotoxinas.

Laborde (2023). Finalmente, as evidéncias de neuroimagem



consolidam que a TCC promove uma plasticidade funcional nos
centros bulbares, estabelecendo-se como uma ferramenta de

precisao para a saude do eixo intestino-cérebro. Mayer (2025).

4. RESULTADOS

Os dados combinados destes autores correlacionam esse estado
neuroinflamatoério central do nervo vago a trés desfechos
moleculares criticos para o surgimento das sindromes depressivas e
obesidade: Degradacao do Triptofano: A inflamacao ativa a enzima
indolamina 2,3-dioxigenase (IDO), que desvia o triptofano disponivel
para a via da quinurenina em vez da via da serotonina, gerando um
déficit agudo de neurotransmissores do bem-estar.
Neurotoxicidade: O acumulo de acido quinolinico (um subproduto
da via da quinurenina) causa hiperestimulacao dos receptores
NMDA, levando a excitotoxicidade e morte celular programada no
hipocampo. Supressdao de Fatores Neurotréficos: A sinalizacdo
inflamatdria bloqueia a expressao do Fator Neurotrofico Derivado do
Cérebro (BDNF), paralisando a neuroplasticidade e a

neurogénese(Taddei,2024).

Diante do cenario de degradacao estrutural e funcional do nervo
vago provocado pela obesidade e pela depressao, os dados
combinados e observados revelam que a reversao desse quadro
exige uma abordagem terapéutica bidirecional. O resgate da
homeostase nao depende de uma unica via, mas sim da reativacao
coordenada de sinalizacdes que viajam do corpo para o ceérebro
(bottom-up) e de comandos integrativos que descendem do cortex
para a periferia (top-down). A interrupcao da neuroinflamacao
cronica depende fundamentalmente de restaurar a integridade

dessas duas vertentes do circuito vagal(Taddei,2024).



Os dados consolidados demonstram que intervencdes dietéticas e

microbioldgicas especificas possuem a capacidade de reprogramar

o0 ambiente luminal do trato gastrointestinal, restaurando a barreira

epitelial e restabelecendo o fluxo de disparos aferentes em direcao

ao tronco encefalico(Taddei).

Tabela 1. Categorizacao dos estudos selecionados por eixo de

intervencao (nN=71)

Eixo temdtico Categoria

Nutricional Importancia da Dieta na

33,8% tonificagao vagal

Fisiolégico Atividade fisica e tonus
vagal

Contemplativ = Pratica de Meditacao
o

16,79%
Metabdlico Papel do Jejum na
15,5% atividade do nervo vag

Psicoterapéut TCC e atividade
ico parassimpatica

Artigos (n)

24

15

12

n

09

Figura 1. Categorizacao dos estudos selecionados

FreqGénci
a
(%)

21,1%

12,7%

por eixo de

intervencao (n=111). Abordagens multidisciplinares para a modulacao

do Nervo Vago.
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MEDITACAO
(12 ARTIGOS - 16,9%)

ATIVIDADE FiSICA
(15 ARTIGOS - 21,1%)

5. CONCLUSAO

A analise integrada deste artigo demonstra que o nervo vago atua
como o "fio condutor" de um interruptor bioldgico multifacetado,
onde o bem-estar nao € um evento isolado, mas, o resultado da
sinergia entre cinco pilares fundamentais. A dieta rica em fibras e
polifendis, conforme preconizado por Taddei (2025) e Mayer (2015),
fornece o substrato neuroguimico e a integridade da barreira
intestinal necessarios para que a sinalizagao vagal ocorra sem as

interferéncias da neuroinflamacao.

Esta base €& potencializada pela atividade fisica, que, segundo
D'Amico (2024) e Billman (2018), "reconfigura" o tdnus cardiovascular
e a eficiéncia mitocondrial, elevando a variabilidade da frequéncia

cardiaca e a resiliéncia organica.

Adicionalmente, a pratica do jejum intermitente emerge como um
modulador metabdlico critico, promovendo a autofagia celular e a
plasticidade sinaptica, o que limpa as vias de comunicacao do eixo

intestino-cérebro.



No dominio da regulacao consciente, a meditagao atua como uma
estimulacao vagal natural e voluntaria;, os achados de Gerritsen
(2018) e Laborde (2022) comprovam que o controle respiratério e
atencional sincroniza os ritmos bioldgicos, reduzindo o cortisol e

fortalecendo o "freio vagal".

Por fim, a inclusao da Psicoterapia Cognitivo-Comportamental (TCC)
fecha o ciclo de saude integral, ao fornecer as ferramentas cognitivas
para a reestruturacao de pensamentos e comportamentos que, de
outra forma, poderiam manter o sistema nervoso em um estado

cronico de hiperatividade simpatica.

Em suma, o fortalecimento do nervo vago através desse quinteto;
dieta, exercicio fisico, jejum, meditacao e TCC, permitem que o
individuo deixe de ser um espectador passivo de sua biologia para se

tornar o arquiteto de sua propria homeostase.

No entanto, a complexidade dessas interacdes ressalta a
necessidade imperativa de novos estudos, especialmente aqueles
que investiguem como a combinacao simultanea dessas
intervencdes pode gerar efeitos sinérgicos superiores a soma de
suas partes. A medicina do futuro e a psicologia do bem-estar
devem convergir para protocolos personalizados que reconhecam
esses fatores aqui apresentados como o elo definitivo entre a mente

sa e o corpo funcional em completa homeostase.
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