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REVISAO DE LITERATURA

RESUMO

INTRODUGCAO: A depressio afeta o estado fisico e mental, comprometendo a qualidade de vida
e sendo influenciada por fatores biolégicos, alimentares e sociais. Globalmente, mais de 300
milhdes de pessoas sofrem de depressao, e cerca de 800 mil morrem por suicidio anualmente,
sendo a segunda principal causa de morte entre jovens de 15 a 29 anos. Deficiéncias
nutricionais, como vitaminas do complexo B, vitamina D, magnésio e 6mega-3, estdo associadas
a depressdo e ansiedade. Intervengdes dietéticas podem ser uma alternativa econémica e eficaz
para prevenir e tratar esses transtornos. METODOLOGIA: Este estudo é uma revisdao
bibliografica retrospectiva e explicativa, baseada em publicacdes dos ultimos quinze anos.
Foram incluidos artigos em portugués e inglés que tratassem da relacdo entre alimentacdo e
transtornos de depressao e ansiedade, excluindo teses, resumos e monografias. A pesquisa foi
conduzida no portal da BVS, SCIELO, MEDLINE e Google Académico, utilizando os descritores
"Saude mental", "Alimentacdo", "Transtorno depressivo" e "Transtorno de ansiedade". Apds a
busca, os artigos selecionados foram lidos minuciosamente para a coleta de dados.
RESULTADOS E DISCUSSAOQ: Depress3o e ansiedade s3o transtornos mentais graves que afetam
afuncao diaria e podem ser tratados de forma convencional com psicoterapia e medicamentos.
Entretanto, as pesquisas mostram que a nutricdo tem um papel importante, pois desempenha
um papel crucial na saide mental, com defici€éncias em nutrientes como émega-3, vitaminas do
complexo B, e vitamina D associadas a esses transtornos. Dietas ricas nesses nutrientes podem
melhorar os sintomas depressivos e ansiosos. A microbiota intestinal também influencia a
saude mental, com estudos mostrando que probidticos podem reduzir a ansiedade e a
depressdo. CONSIDERACOES FINAIS: As pesquisas mostram que a nutricdo impacta
significativamente a salde mental, ajudando na prevengdo e tratamento de depressao e
ansiedade. Probidticos e suplementos podem ser eficazes, mas sdo necessarios mais estudos
clinicos para entender melhor esses efeitos e integrar a nutricdo nas praticas clinicas.
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Nutrition and Mental Health: The Role of Food in Depressive
and Anxiety Disorders - A Literature Review

ABSTRACT

INTRODUCTION: Depression affects the physical and mental state, compromising the quality
of life and being influenced by biological, dietary and social factors. Globally, more than 300
million people suffer from depression, and around 800,000 die by suicide annually, making it
the second leading cause of death among young people aged 15 to 29. Nutritional deficiencies,
such as B vitamins, vitamin D, magnesium and omega-3, are associated with depression and
anxiety. Dietary interventions can be an economical and effective alternative to prevent and
treat these disorders. METHODOLOGY: This study is a retrospective and explanatory
bibliographic review, based on publications from the last fifteen years. Articles in Portuguese
and English that dealt with the relationship between diet and depression and anxiety disorders
were included, excluding theses, abstracts and monographs. The research was conducted on
the VHL portal, SCIELO, MEDLINE and Google Scholar, using the descriptors "Mental health",
"Food", "Depressive disorder" and "Anxiety disorder". After the search, the selected articles
were read thoroughly for data collection. RESULTS AND DISCUSSION: Depression and anxiety
are serious mental disorders that affect daily function and can be treated conventionally with
psychotherapy and medication. However, research shows that nutrition plays a crucial role in
mental health, with deficiencies in nutrients such as omega-3, B vitamins, and vitamin D
associated with these disorders. Diets rich in these nutrients can improve depressive and
anxiety symptoms. The gut microbiota also influences mental health, with studies showing
that probiotics can reduce anxiety and depression. FINAL CONSIDERATIONS: Research shows
that nutrition significantly impacts mental health, helping to prevent and treat depression and
anxiety. Probiotics and supplements can be effective, but more clinical studies are needed to
better understand these effects and integrate nutrition into clinical practices.

Keywords: Nutrition, Mental Health, Depressive Disorder, Anxiety Disorder.
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INTRODUCAO

A depressdo é uma condigdo que afeta tanto o estado fisico quanto o mental, levando
a um estado de melancolia que interfere na capacidade do individuo de desfrutar
plenamente da vida. Este transtorno impacta significativamente a populagéo e pode ser
desencadeado por diversos fatores, incluindo causas biologicas, habitos alimentares,
preocupacOes com a aparéncia fisica, dificuldades no convivio social e estilo de vida. Os
sintomas comuns incluem persistente tristeza, falta de energia, irritabilidade, impaciéncia,

distarbios do sono, alteracfes no apetite, ansiedade e baixa autoestima (Barbosa, 2020).

Globalmente, mais de 300 milhdes de pessoas em todas as faixas etarias sdo afetadas
por essa condicdo comum. A Organizacdo Mundial da Satde (OMS) relata que cerca de
800 mil pessoas morrem por suicidio a cada ano, tornando-o a segunda principal causa de

morte entre individuos de 15 a 29 anos.

Estudos sugerem uma relacéo entre o estado emocional e os habitos alimentares,
indicando que deficiéncias nutricionais podem contribuir para os transtornos de depressao
e ansiedade. Vitaminas do complexo B, vitamina D, magnésio, dmega-3 e 6mega-6, € 0
aminoéacido triptofano estdo entre os nutrientes associados a esses transtornos. Alteracdes
no humor podem levar ao aumento do consumo de alimentos caléricos, como carboidratos
e gorduras, devido a capacidade desses alimentos de aumentar a producdo de serotonina

e proporcionar prazer imediato (ROSA, Juliana Severo et al., 2017).

A vitamina D (VD) é identificada em areas do cérebro devido a presenca de
receptores relacionados ao estado de depressdo. Esses receptores também sdo encontrados
em areas como o hipotalamo e o cértex pré-frontal, o que torna a VD um neuroesteroide.
Estudos indicam que a VD aumenta a expressdo de genes que codificam a tirosina
hidroxilase, um precursor da dopamina e da norepinefrina. O calcitriol, a forma mais ativa
da VD3, pode fornecer protecao significativa contra os efeitos da redugéo de dopamina e

serotonina, inclusive em doses neurotoxicas de metanfetamina (Ruscalleda, 2023).

Além disso, com a compreensao crescente dos mecanismos envolvidos na interagdo
complexa entre a dieta e 0 microbioma intestinal e seu impacto na ansiedade/depressao,
é possivel identificar padrdes alimentares que podem prevenir esses transtornos. O uso de
intervencgdo dietética pode ser uma alternativa econdmica e terapia adjuvante para tratar
esses disturbios (Urso, Tracey LK et al, 2020).

Diante desse panorama, € fundamental abordar a tematica devido ao alto indice de
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depressdo e ansiedade, problemas de salde publica que representam riscos para a
populacdo devido a falta de tratamentos sustentaveis e ao surgimento de novas
complicagdes. Isso resulta em custos mais altos para o sistema de saude e aumento da
prevaléncia dos transtornos mentais. Portanto, este estudo visa identificar e descrever as
principais ferramentas da nutricdo com abordagem comportamental que podem auxiliar

na reducdo dos sintomas em pacientes com depressao e ansiedade.

METODOLOGIA

Este estudo € uma revisdo bibliografica retrospectiva e explicativa, realizada com
base em publica¢Bes dos Ultimos quinze anos sobre o tema em questdo. A pesquisa foi
fundamentada em artigos acessiveis virtualmente. Os critérios de inclusdo utilizados
foram artigos em portugués e inglés que abordassem a relacdo entre alimentacdo e os
transtornos de depresséo e ansiedade, bem como as ferramentas utilizadas para a mudanca
do comportamento alimentar. Foram excluidas teses, resumos e monografias. A busca
eletronica foi conduzida no portal da BVS (Biblioteca Virtual em Salde), nas bases de
dados da SCIELO (Scientific Electronic Library Online), MEDLINE (Medical Literature
Analysis and Retrieval System Online) e Google Académico. Os descritores utilizados
foram "Saude Mental", "alimentacdo" "transtorno depressivo" e “transtorno de
ansiedade”. Apds a busca dos artigos, foi realizada uma leitura minuciosa dos achados

para a coleta de dados.

RESULTADOS E DISCUSSAO

DEPRESSAO E ANSIEDADE: SINTOMAS E ABORDAGENS TERAPEUTICAS
CONVENCIONAIS

O transtorno depressivo, conhecido como depressao, é uma condi¢cdo mental séria
que afeta o humor, os pensamentos e 0 corpo, caracterizada por tristeza profunda e
persistente, perda de interesse em atividades antes agradaveis, alteragcbes no sono e no
apetite, fadiga e sentimentos de desesperanca. A depressdo pode interferir
significativamente na capacidade de funcionar no trabalho, na escola ou nas atividades
diarias, podendo levar ao suicidio (APA, 2013). O tratamento usual envolve psicoterapia,
como TCC, e medicamentos antidepressivos, como ISRS e IRSN, para regular os

neurotransmissores no cérebro (Pilling, 2009).
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O medo ¢ a resposta emocional a uma ameaca iminente, enquanto a ansiedade é a
antecipacdo de uma ameaca futura (DSM-5, 2014). A ansiedade é caracterizada por um
sentimento difuso de medo e apreenséo, associado a tensdo e desconforto. Os sintomas
fisicos incluem taquicardia, sudorese, tensdo muscular e cefaléia (Naue & Welter, 2017).
O tratamento convencional da ansiedade envolve TCC e medicamentos, como
antidepressivos e ansioliticos, para aliviar os sintomas e regular os neurotransmissores no
cérebro (Nice, 2011).

A meditacdo regular pode prevenir e tratar diversas doengas, incluindo transtornos
de ansiedade, promovendo uma melhor qualidade de vida e reduzindo os efeitos do
estresse. No entanto, a combinacdo da meditacdo com abordagens convencionais ainda
ndo esta clara. E importante praticar a meditagdo com supervisdo profissional, pois ela
ndo substitui totalmente os tratamentos convencionais e pode apresentar riscos,
especialmente para iniciantes e pessoas com condic¢des de salde especificas (Demarzo,
2011).

PRIORIZACAO DE NUTRIENTES E MECANISMOS DE ACAO NO ORGANISMO

Os transtornos mentais, resultantes de falhas na comunicacdo dos
neurotransmissores com o Sistema Nervoso, impactam diversas fung¢fes do organismo,
como atividades psicomotoras, apetite, sono e humor (Yogi et al, 2018).
Especificamente, a depressdo estd associada a disfuncdo dos neurotransmissores
serotonina e dopamina. A alimentacdo desempenha um papel crucial nesse contexto,
fornecendo os nutrientes necessarios, como vitaminas, aminoacidos e minerais, que atuam
como cofatores na produgdo desses neurotransmissores, podendo contribuir para o
combate a depressdo (LEMGRUBER, 2013).

Estudos indicam uma estreita relacdo entre deficiéncias nutricionais e transtornos
mentais, especialmente a depressdo. A falta de acidos graxos Omega-3, vitaminas do
complexo B, minerais e aminodcidos tem sido associada ao surgimento e
desenvolvimento de sintomas depressivos (SEZINI; DO COUTTO GIL, 2014). Esses
nutrientes desempenham papéis essenciais no funcionamento adequado do sistema
nervoso central e na regulacdo de neurotransmissores, como a serotonina, fundamental

para o0 humor e o bem-estar emocional.

Nesse contexto, a nutricdo desempenha um papel fundamental na promocdo da

saude mental e no tratamento dos transtornos mentais. Uma dieta balanceada, rica em
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nutrientes como Omega-3, vitaminas do complexo B, minerais e aminoacidos, pode
contribuir para o controle da recorréncia e da intensidade das crises, além de reduzir 0s
efeitos colaterais dos medicamentos (SEZINI; DO COUTTO GIL, 2014). Dessa forma,
uma alimentacdo adequada ndo s6 pode aliviar os sintomas depressivos, mas também

melhorar a qualidade de vida e o bem-estar geral do individuo.

O PAPEL DO OMEGA-3 E DA VITAMINA D: RELEVANCIA NOS ASPECTOS
NUTRICIONAIS

O grupo dmega-3 € composto por um conjunto de acidos graxos poli insaturados,
nele ha um acido graxo essencial, o alfa-linolénico que pode ser convertido em &cido
eicosapentaendico e no acido docosahexaenoico, que sdo convertidos em metabolitos de

alto valor biologico (Rosa et al., 2017).

Os transtornos mentais associam-se aos acidos graxos poliinsaturados, pela
participacdo essencial dos lipidios no funcionamento e na estrutura cerebral. Nas Gltimas
décadas os casos de transtornos mentais no ocidente aumentaram, coincidindo com
mudancas na alimentacao, sendo maiores proporcdes de 6mega-6 em relacdo ao 6mega-
3. Estudos ja apontam que essa mudanca contribui para o desenvolvimento de doencas

mentais (Rosa et al., 2017).

Dietas com baixa relagcdo entre 6mega 6 e dmega 3 sdo o ideal, pois ha dessaturagdo
competitiva e a incorporacdo nos fosfolipidios das membranas celulares de 6mega 3
(Rosa et al.,, 2017), que melhoram a ligacdo dos neurotransmissores, € elevam o
fornecimento de oxigénio e glicose ao cérebro atuando contra o estresse oxidativo, tendo

menores niveis de 6mega 6 e melhora nos quadros depressivos (Cortes et al., 2013) .

Estudos observaram niveis inferiores de dmega 3 nos fosfolipidios das membranas
celulares, plasma e cérebro em pacientes deprimidos. E paises com elevado consumo de
peixes ricos em dmega 3, tém indices menores de depressdo, segundo levantamentos
(Rosa et al., 2017).

Nessa perspectiva, é importante incorporar alimentos ricos em émega 3 na dieta,
como peixes de agua salgada, 6leo de peixe, chia, perilla, linhaca e nozes. E importante
ressaltar que a depressdo ¢ multifatorial e individuos com depressao por deficiéncia de
Omega 3 tendem a ter progndsticos positivos com dietas ricas da substancia. Entretanto,
ndo foram encontrados estudos associando diretamente o consumo de alimentos ricos em
o0mega 3 a melhora do quadro depressivo, mas a sua potencialidade € inegavel (Rosa et
al., 2017).
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A vitamina D € na verdade um horménio esteroide lipossolUvel. E seus niveis
séricos dependem principalmente da exposicao solar, mas também da pigmentacdo da
pele, alimentacdo e suplementacio (Eserian, 2010). A medida que a exposi¢io ao sol

reduz, a dieta torna-se mais importante (Rosa et al., 2017).

Apesar das suas principais funcfes serem a homeostase do calcio e 0 metabolismo
0sseo, ha outras inumeras funcdes fisiologicas atribuidas a ela. Descobertas recentes
mostram que ha receptores de vitamina D em quase todos os tecidos corpéreos. Inclusive
no cérebro, em regides relacionadas ao desenvolvimento de depressdo e outros
transtornos psicoldgicos como no cértex pré-frontal e em partes do sistema limbico, bem

como na presenca dos receptores em células nervosas (Roberto et al., 2023).

QOutras hipoOteses sdo a participacdo da vitamina D na regulacdo dos
neurotransmissores como a dopamina, noradrenalina e acetilcolina, bem como efeito de

fatores neurotréficos e neuroprotetores na funcéo cerebral (Rosa et al., 2017).

Como a deficiéncia de vitamina D é potencialmente um fator de risco para
transtornos mentais, a exposicao solar reduzida e dietas pobres em vitamina D contribuem

para a depressdo (Rosa et al., 2017).

Na dieta deve-se priorizar alimentos de origem animal, peixes ricos em lipidios,
6leo de peixe, gema de ovo e leite (Ruscalleda, 2023). E importante ressaltar que néo ha
evidéncias de que apenas estes alimentos revertem deficiéncias ou quadros depressivos,
mas sdo adjuvantes da suplementacéo e consequentemente melhoram o quadro depressivo
(Rosa et al., 2017).

Individuos com niveis de Vitamina D inferiores a 50 nmol/L ja podem fazer
suplementacédo, o que melhora o bem-estar e reduz os sintomas depressivos, a depender

das doses utilizadas segundo estudos (Eserian, 2010).

Nesse contexto, € importante ressaltar que os estudos apontam a deficiéncia de
vitamina D como consequéncia da depressao e nao propriamente a causa, um dos fatores
€ que pacientes com comprometimento cognitivo tendem a se isolar e se expor menos ao

sol, mas a suplementacdo mostrou-se positiva nesses casos (Eserian, 2010).

A CONTRIBUICAO DA MICROBIOTA INTESTINAL

A depressdo € um estado patologico multifatorial e é determinada por alteraces
metabolicas, enddcrinas, gastrointestinais e nervosas. O trato gastrointestinal possui uma

microbiota que abriga milhares de microorganismos que atuam na ativacdo do sistema
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nervoso entérico, imunomodulacao e balanco energético (Ferreira et al., 2022).

A microbiota intestinal participa da comunicacdo bidirecional do eixo intestino-
cerebro, via sistema nervoso autdbnomo, sistema nervoso entérico e sistemas
neuroenddcrino e imunoldgico. Essa comunicagdo tem papel crucial integrando sinais

neurais, hormonais e imunolégicos (Marese et al., 2019).

Por isso, estudos mostram que fatores emocionais podem alterar a composic¢éo da
microbiota e a integridade dos enterdcitos (Marese, 2019). Assim como a microbiota
intestinal associada a dieta influencia o comportamento emocional e em processos

neuroldgicos (Bear, 2020).

Altas comorbidades de ansiedade e depressdo comecaram a ser percebidas em
pacientes com doenca inflamatoria intestinal e sindrome do intestino irritdvel. Assim
como houve a percepcdo de diferenca na composicdo da microbiota intestinal de
individuos com depressao e ansiedade, de individuos saudaveis. Resultados que também
foram observados em trabalhos com animais. Sugerindo ligacdo entre a saude intestinal e

a emocional (Bear et al., 2020).

Outras evidéncias relatam que alteracfes na comunicacdo do eixo e

o desequilibrio da flora intestinal, aumenta a liberacdo de toxinas, inflamacdo e
permeabilidade do epitélio intestinal, ativando o sistema nervoso parassimpatico e
neurbnios aferentes da medula espinal, modulando o sistema nervoso central e entérico
(Marese et al., 2019).

Foram encontradas varias evidéncias em trabalhos experimentais sobre a relacdo da
microbiota com o sistema nervoso central (Silva et al., 2021). E a suplementacdo de
probidticos mostrou-se eficiente na diminui¢do da ansiedade e depressdo, assim como
protecdo contra a ansiedade (Bear et al., 2020).

Apesar das inimeras evidéncias sobre a conexdo entre a microbiota intestinal e o
comportamento emocional, ainda ha necessidade de aprofundar o conhecimento sobre os
mecanismos exatos dessa relacdo. Além disso, é essencial compreender a relevancia

clinica dessas informacdes, considerando as limitaces das pesquisas atuais.

CONSIDERACOES FINAIS

Através das pesquisas realizadas neste trabalho, constatou-se que a saide mental é

um tema amplamente discutido no cenario mundial, principalmente devido ao crescente
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aumento dos transtornos depressivos e de ansiedade. A conexdo significativa entre
nutricdo e salde mental destaca como a alimentacdo pode influenciar positivamente esses
transtornos. Uma alimentacdo saudavel tem o potencial de auxiliar tanto na prevencao
quanto no tratamento de doencgas mentais, embora, na maioria dos casos, ela atue como
um adjuvante ao tratamento principal. O uso de probidticos, suplementos, e o equilibrio
de nutrientes essenciais mostraram-se eficientes para melhorar a salde mental e
nutricional. Os resultados promissores encontrados na literatura indicam a necessidade
de mais estudos que aprofundem essa tematica, com o objetivo de elucidar os mecanismos
subjacentes e fortalecer as hipoteses levantadas. Esses estudos futuros devem focar em
ensaios clinicos controlados para estabelecer causalidade e investigar a eficacia de
intervencdes nutricionais especificas. Com uma compreensdo mais aprofundada, sera
possivel integrar de forma mais eficaz as abordagens nutricionais nas praticas clinicas,
proporcionando uma melhoria significativa na qualidade de vida dos individuos afetados

por transtornos depressivos e de ansiedade.
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