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RESUMO

Objetivo: relacionar a alimentagdo saudavel e a prevencdo de ansiedade e depressdo em adultos.
Métodos: revisdo sistemdtica conduzida com as palavras-chaves “mental disorders”, “depression”,
“anxiety”, “mental health”, “Diet, food and Nutrition”, “Feeding behavior” e “Prevention”. Todas as buscas
em bases eletr6nicas foram realizadas no dia 22 de abril de 2023, sendo selecionados artigos publicados
nos Gltimos cinco anos, seguindo o protocolo PRISMA. Dos 140 artigos pesquisados, realizou-se uma
sele¢do que culminou em uma amostra de 20 artigos, que cumpriram os critérios de inclusdo. Resultados:
0 estudo revelou que uma alimentagdo saudavel, especialmente a dieta mediterranea, esta associada a
redugdo significativa do risco de transtornos ansiosos e depressivos em adultos, destacando a importancia
da interagdo entre dieta e microbiota intestinal para a satide mental. Concluséo: D dieta mais saudavel e
com perfil mediterrdneo apontaram boas evidéncias no que concerne a prevengdo de transtornos
depressivos e redugdo da ansiedade, porém necessita de mais estudos referentes ao perfil da dieta e
associagdo entre transtornos depressivos e ansiosos.

Palavras-chave: Dieta Mediterranea; Ansiedade; Depressdo; Estado Nutricional.

ABSTRACT

Objective: to relate healthy eating to the prevention of anxiety and depression in adults. Methods:
systematic review conducted using the keywords “mental disorders”, “depression”, “anxiety”, “mental
health”, “Diet, food and nutrition”, “Feeding behavior” and “Prevention”. All searches in electronic
databases were carried out on April 22, 2023, and articles published in the last five years were selected,
following the PRISMA protocol. Of the 140 articles searched, a selection was made that culminated in a
sample of 20 articles, which met the inclusion criteria. Results: The study revealed that a healthy diet,
especially the Mediterranean diet, is associated with a significant reduction in the risk of anxiety and
depressive disorders in adults, highlighting the importance of the interaction between diet and intestinal
microbiota for mental health. Conclusion: A healthier diet with a Mediterranean profile showed good
evidence regarding the prevention of depressive disorders and reduction of anxiety but requires further
studies regarding the diet profile and the association between depressive and anxiety disorders.
Keywords: Diet Mediterranean; Anxiety; Depression; Nutritional Status.
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Introducao

De acordo com um estudo epidemiolégico de
prevaléncia, a depressdo no Brasil estd presente em
cerca de 15,5% da populacao, sendo na rede de Atencao
Primaria a Salde em torno de 10,4%, tanto de forma
isolada quanto associada a algum transtorno organico’.
Os sintomas depressivos ocupam o primeiro lugar como
causa de incapacidade entre os transtornos mentais no
mundo, segundo a Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), estando associados a uma morte precoce, com
uma média de 10 a 20 anos mais cedo do que a
populacdo em geral, devido a doengas fisicas evitaveis?.

A depressao tem causas diversas, como
predisposicdo  genética, alteragdes bioquimicas
cerebrais com disfun¢des de neurotransmissores e
eventos estressantes. Além disso, fatores de risco como
disfungdes hormonais, estresse e ansiedade crbnica
podem contribuir para o seu desenvolvimento. Apesar
disso, a prevencao é relativamente simples e envolve a
manutencdo de um estilo de vida saudavel, que inclui
uma dieta equilibrada, prética regular de atividade
fisica, abstencdo de drogas licitas ouilicitas, bom padrio
de sono e manejo do estresse. O tratamento usual é
realizado por meio de terapia medicamentosa e
psicoterapia’. No entanto, as medidas atualmente
empregadas ndo tém sido suficientes para tratar
eficientemente  esses  transtornos, visto que
aproximadamente 30% a 40% das pessoas com
depressdao ndao respondem adequadamente aos
medicamentos antidepressivos e a terapia cognitiva®,
Portanto, abordagens transdisciplinares podem ser
caminhos eficazes para a atenuacao desse problema.

A medicina baseada no estilo de vida, conforme
recomendacdao da sua Diretriz de 2022, inclui
abordagens para o transtorno depressivo como:
atividade fisica, técnicas de relaxamento, intervencdes
dietéticas, cessagdo do tabagismo, entre outras. Essas
interven¢des podem ser adicionadas ou combinadas
com outras terapias baseadas em evidéncias, sendo
Uteis na prevencdo, recuperacdo e tratamento de
transtornos mentais®.

Existem evidéncias que indicam que um padrao
alimentar rico em nutrientes, especialmente o de perfil
mediterréneo, esta associado a um risco reduzido de
transtorno depressivo, enquanto uma dieta rica em
alimentos ultraprocessados esta relacionada a um risco
aumentado de sintomas depressivos. Os mecanismos de
acao que contribuem para a reducdo da depressao
incluem modulacdo da inflamacdao, microbiota
intestinal, estresse oxidativo, metabolismo, epigenética
e neurogénese*,

Estudos recentes em animais sugerem que a
microbiota intestinal pode desempenhar um papel
importante no estresse, na ansiedade e na regulacao do
humor ao longo da vida®. Da mesma forma, o estudo de

Oriach etal. (2016) apontou uma forte influéncia da dieta
mediterranea na microbiota, sendo os padroes
alimentares  determinantes do comportamento
emocional e dos processos neurolégicos devido a essa
ligac3o®.

Em contrapartida, nas uUltimas décadas, os padr&es
alimentares modernos passaram a incluir um grande
aumento na ingestao de carne vermelha, alimentos com
alto teor de gordura e aclcares refinados. Essa
'ocidentalizacdo' das dietas, amplamente excludente de
alimentos naturais, combinada com estilos de vida
sedentarios, resulta em alteragdes na microbiota
intestinal, o que pode contribuir para uma maior
incidéncia de distlrbios inflamatérios crénicos, como
obesidade, depress&o e distirbios autoimunes’.

Uma revisdo sistematica realizada em 2021 analisou
a intervencdo nutricional em relagdo ao
desenvolvimento e a saude cerebral, discutindo o papel
da dieta na neurofisiologia. Os resultados indicaram que
uma dieta saudavel, que promova o controle de peso e a
protecdo cardiovascular, é benéfica para o cérebro.
Observou-se também que a inflamacdo cronica é
prejudicial tanto para o cérebro quanto para outras
partes do corpo, e que o0s componentes anti-
inflamatdrios da dieta despertam crescente interesse
para estudos sobre os efeitos anti-inflamatérios®.

0 impacto relevante desses fatores na qualidade de
vida individual, bem como no sistema publico de salde,
faz com que prevenir e tratar a ansiedade, a depressdo e
outros transtornos mentais seja uma prioridade global.
No entanto, é importante notar que os campos da
nutricdo e da salide mental ainda est&o evoluindo, e ha
complexidades a serem consideradas, como as
diferengas individuais na resposta dietética e o contexto
cultural das dietas. Além disso, a maioria das pesquisas
ainda ndo estabeleceu uma causalidade definitiva entre
alimentacdo e transtornos mentais, sendo necessarios
mais estudos randomizados controlados para confirmar
essas descobertas. Sendo assim, o objetivo primario da
pesquisa foi relacionar a alimentagdo saudavel com a
prevencao da ansiedade e depressao em adultos.

Métodos

Trata-se de uma revisdo sistematica da literatura,
que utilizou artigos previamente publicados e as
recomendacdes do protocolo PRISMA (2020). Foi
formulada uma pergunta norteadora, que foi elaborada
através da estratégia PICO (populacdo a ser estudada
(adultos), intervencdo (alimentacdo saudavel), controle
(alimentos ultraprocessados) e desfecho (prevengdo de
ansiedade e depressao)), elaboragdo do objetivo, busca
dos estudos, selecao e revisao dos estudos, avaliacao
critica dos artigos e selecdo dos dados, para conduzir a
revisdo sistematica.
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Os dados do estudo selecionados e incluidos foram
extraidos para uma tabela previamente definida, para
conter todas as informacdes necessarias e, foi avaliada
por trés autores, para analisar a consisténcia dos dados.
A busca dos artigos foi nas bases de dados PubMed,
LILACS e Base de Dados Enfermagem (BDENF) via BVS,
Web of Science, SCOPUS, Cochrane e EMBASE. Todas as
buscas foram realizadas no dia 22 de abril de 2023.

A estratégia de busca utilizou os descritores “mental
disorders” OR “depression” OR “anxiety” OR “mental
health” AND “Diet, food and Nutrition” OR “feeding
behavior” AND “prevention” no periodo que abrange os
Ultimos 5 anos e nos idiomas inglés, espanhol e
portugués.

Estudos em populacao com idade entre 18 e 69 anos,
que buscaram analisar os efeitos da alimentagdo
baseada em dietas com alimentos, majoritariamente
naturais, na prevencao de transtornos mentais, como
depressdo e ansiedade. Incluimos os estudos que
analisavam a utilizagdo do consumo de alimentos
naturais para minimizar os efeitos da depressdo e
ansiedade.

A andlise dos artigos selecionados foi realizada a
partir da leitura exploratdria e critica do material, sendo
realizada pelas pesquisadoras, utilizando uma tabela
para a selecdo e escolha dos artigos elegiveis e, em caso
de empate, uma terceira avaliadora decidiu pela
inclusdo ou exclusdo do artigo. Essa analise buscou
defini¢Ges conceituais e metodoldgicas e, assim, definiu
os melhores resultados obtidos nos artigos incluidos em
nosso estudo.

Resultados

Como mostrado na Figura 1, inicialmente foram
encontrados 140 artigos. Apos a primeira triagem para
excluir as duplicidades, chegou-se a 127 artigos. Destes,
55 foram submetidos a analise do texto completo e
apenas 20 artigos atenderam aos critérios de selecdo
estabelecidos na metodologia.

A revisdo sistematica estipulou uma forte evidéncia
de que a ado¢do de uma alimentacdo saudavel esta
associada a uma reducdo significativa do risco de
desenvolvimento de transtorno ansioso e transtorno
depressivo em adultos. A alimentacdo saudavel inclui
uma dieta rica em frutas, vegetais, graos integrais,
proteinas magras e acidos graxos Omega-3*l, A
interacdo entre a dieta e a microbiota intestinal emerge
como um fator relevante na prevencdo dos transtornos
ansiosos e depressivos, apontando para a importancia
da saude gastrointestinal na saide mental®*>%3,

Destacamos a existéncia de variagoes individuais na
relagdo entre alimentacdo e salde mental. Demais
resultados encontram-se no Quadro 1.

Figura 1. Fluxograma PRISMA.
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Fonte: elaborado pelos autores (2023).
Efeitos na satide mental

Ainterligacdo entre alimentagdo e salide mental tem
sido cada vez mais reconhecida, com destaque especial
para a influéncia que os padrdes alimentares podem
praticar na intensificagdo e na prevengao de transtornos
mentais. Dentro deste dmbito, a dieta mediterranea e a
dieta ocidental emergem como dois modelos
alimentares que se demarcam pela sua composicao e
qualidade distintas dos alimentos ingeridos. Enquanto a
dieta mediterranea se caracteriza pela abundancia de
alimentos frescos, enriquecidos com nutrientes e
antioxidantes, a dieta ocidental se caracteriza pela
preponderdncia de alimentos processados, ricos em
vitaminas e aclcares refinados™>®. A dieta ocidental é
conhecida por compor alimentos menos propicios a
salde mental. Alimentos altamente processados e
ultraprocessados, frequentemente constituem a base
dessa dieta. Esses itens sdo deficientes em nutrientes
vitais e repletos de aditivos, gorduras saturadas e
aclcares adicionados, que podem causar efeitos
prejudiciais no humor e na fun¢do cognitiva. Uma
ingestdo excessiva desses alimentos pode aumentar a
suscetibilidade a transtornos mentais, como depressao
e ansiedade®.

Além disso, individuos que adotaram a dieta
mediterranea apresentaram melhora substancialmente
nos sintomas de depressio e ansiedade, em
comparacdo com aqueles que aderiram a dieta
ocidental.
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Quadro 1. Exposicdo dos artigos incluidos na revisdo sistematica, com seus respectivos autores, ano de publicacso,
tipo de estudo, objetivos e principais resultados.

Autores/ano | Tipo de estudo Objetivo Principais resultados
Destacar os impactos da melhora nutricional | Diminui¢do dos sintomas depressivos; modificacdo da
Fond, G., et Revisdo em pacientes psiquidtricos dieta na microbiota; menor ativagdo do comportamento
al. 2020 (5) alimentar
Desenvolver uma diretriz pratica baseada em | Uso de n-3PUFAs para o tratamento de transtorno
Guu, TW., et Revisdo consenso para o uso clinico de n-3 PUFAs no | depressivo maior, estratégia de tratamento agudo,
al. 2019 (14) Transtorno depressivo Maior recorréncia e prevencao
Identificar os efeitos de dietas a base de | Impactos positivos em pessoas com transtorno
Catt, H. 2020 Revisdo plantas em individuos com problemas | depressivo maior, prevencdo no desenvolvimento de
(15) relacionados a problemas mentais episddios depressivos, poder anti-inflamatério das
plantas
Analisar a associagdo entre estresse e | Estresse associado com o padrdo alimentar, alimentos
Khaled, K., Transversal qualidade da dieta entre mulheres em idade | ricos em gorduras e 6leos, alimentos industrializados,
etal. 2021 reprodutiva no Reino Unido, por meio de | bebidas alcodlicas e carne vermelha
(16) questionario
Revisar o papel da nutricdo na prevencdo e | Menor risco de depressdo; estratégia para prevencdo
Guerreiro, C. Revisdo desenvolvimento de doencas psiquiatricas priméria de perturbacdes depressivas e diminui¢do dos
2021 (17) sintomas depressivos
Determinar a associagdo entre diversidade do | A diversificagdo do microbioma intestinal, pela dieta
Martin, S., et Estudo piloto microbioma intestinal, nutrientes da dieta e | utilizando prebidticos e probiéticos, diminui ansiedade
al. 2023 (13) humor e felicidade e depressao
Investigar a relacdo entre o consumo de | Alimentos ultraprocessados causam inflamacgdo e
Lane, M., et Revisdo alimentos ultraprocessados e os sintomas | podem ter maior risco de desenvolvimento de
al. 2022 (18) sistematica depressivos em jovens italianos transtornos mentais
Mostrar as intervencdes dietéticas na | Ha& uma relacdo entre alimentacdo e depressdo, tendo
Bear, T., et Revisdo influéncia da depressdo e ansiedade ao | influéncia individual, pela genética, vulnerabilidade e
al. 2020 (19) interferirem diretamente na funcdo da | biodiversidade
microbiota intestinal
Associar a qualidade da dieta em adultos com | Relagdo inversa entre qualidade da dieta medida com
Marozoff, S., Coorte poucas visitas médicas para a depressdo dois indices dietéticos e utilizacdo dos servicos de satde
etal. 2020 para depressao
(20)
Observar se a qualidade da dieta pode mediar | A qualidade da dieta ndo desempenha papel para
Schweren, L. parcialmente os efeitos do estresse e do | problemascomuns de saide mental.
2021 (21) Coorte neuroticismo em problemas de salide mental
e prevenir depressdo e ansiedade
Hepsomali, Investigar a associagdo entre dieta e sono e, | Padrdo alimentar saudavel foi associado a uma melhor
P.; Groeger, Coorte entre dieta e saide mental qualidade de sono e salide mental
A.2021 (22)
Agregar as evidéncias mais recentes e de alto | Dieta saudavel estava associada a um risco reduzido de
Firth JE. Revisdo nivel sobre o papel dos “fatores de estilo de | depressdo
2020 (11) vida” na prevencdo e no tratamento de
transtornos mentais
Investigar se a ingestdo de prebidticos | Suplementacdo dietética com GOS pode ter influéncia
Johnstone Randomizado galacto-oligossacarideo (GOS) influencia a | na melhora na ansiedade - trago autorrelatada

NE. 2021(23) duplo-cego ansiedade e o humor no final da adolescéncia
e inicio da idade adulta
Avaliar dados dietéticos e padrbes | Dieta com alta ingestdo de vegetais, frutas, laticinios
Shakya, P., Coorte alimentares associando com a depressao menos gordurosos, nozes, legumes e peixes, foi
etal. 2020 inversamente associado com depressao
(24)
Explorar o potencial dos componentes | Efeito benéfico na modulagdo do estresse e do humor,
funcionais  presentes nos  alimentos | aventando seu uso em doencas relacionadas a saude
Hajara AE. Revisdo fermentados para alterar a fisiologia | mental
2020 (25)
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intestinal e impactar os mecanismos
biolégicos
Examinar a associacdo entre o consumo | A longo prazo, a ingesta de ultraprocessados
elevado de alimentos ultraprocessados e a | diariamente aumenta em 31% a probabilidade de
Husnain AE. Coorte recorréncia de sintomas depressivos e sua | depressdo recorrente e essa associacdo foi
2023 (26) contribuicdo para a relagdo entre dieta e | independente de comportamentos de salde, fatores de
depressao saude antecedentes e sociodemogriaficos
Explorar a dieta na prevencdo e no suporte | O padrdo alimentar pouco saudavel e sem a presenca de
clinico do transtorno depressivo maior, com | certos nutrientes essenciais, podem contribuir no
Ortega M., et Revisdo foco nas propriedades bioldgicas de seus | surgimento de doencas de ordem psicogénicas e a
al. 2022(10) nutrientes, alimentos e padrdes alimentarese | intervencao dietética adequada pode auxiliar no manejo
suas possiveis implicagdes para esses | de pacientes com depressdo
pacientes
Avaliar o consumo de carboidratos como fator | As evidéncias sugerem que os carboidratos,
no desenvolvimento das principais doengas | especialmente as fibras, sdo benéficos para o bem-estar
Clemente- Revisdo ocidentais do século XXI e o crescimento dos microrganismos intestinais
Suarez, V. narrativa produzindo altera¢des microbianas com efeito negativo
2022 (27) na saide mental e em diferentes sistemas orgénicos
Esclarecer o papel e a importdncia dos | Deficiéncias de nutrientes como proteinas, vitaminas,
nutrientes na dieta e no impacto das suas | magnésio, zinco, selénio, ferro, calcio, acidos graxos e
Zielinska, M., Revisdo deficiéncias no risco de depressao O6mega-3 tém impacto significativo na funcdo do cérebro
etal. 2023 sistematica e do sistema nervoso, podendo levar a sintomas
(28) depressivos
Apresentar trabalhos que apoiem associagbes | A dieta exerce um papel importante na saide mental, e
Lutz, M., et Revisdo entre alimentos ou constituintes alimentares | evidénciasindicam que algumas dietas contribuem para
al. 2021 (29) Narrativa e salide mental, especificamente transtornos | a prevencdo de transtornos depressivos
depressivos

Fonte: Elaborado pelos autores (2023).

Isso aponta que quanto mais elevada a ingestao e
alimentos ultraprocessados maior o risco de doencas
crénicas n3o  transmissiveis, mortalidade e
morbimortalidade, e a presenca de sintomas
depressivos?®.

Uma revisdo de metanalises verificou que o padrdo
de dieta saudavel estava associado a um risco reduzido
de depressao. O risco de depressao foi
significativamente menor nos individuos que relataram
maior ingesta de vegetais, zinco dietético e 6mega 3, em
contrapartida o risco de depressdao foi maior nos
individuos que relataram maior ingesta de bebidas
acucaradas®.

Um estudo australiano longitudinal com 1.743
participantes de ambos os géneros, avaliou dados
dietéticos e padrdes alimentares associando com
depressdao, e mostraram que uma dieta com alta
ingestdo de vegetais, frutas, laticinios desnatados,
nozes, legumes e peixes, foi inversamente associado
com depressdo e, ao contrario disso, em uma dieta de
padrao ocidental rica em carnes vermelhas e
processadas, fast food, refrigerantes, laticinios com alto
teor de gordura e pdo branco estd associada a
depressdo. O que sugere que uma intervencdo dietética
possa vir a auxiliar no tratamento da depressao®.

Dieta mediterrdnea

Aliteratura cientifica revela uma conexado substancial
entre a alimentacdo e a salde mental, onde indicios
consistentes apontam para a influéncia dos padrdes
alimentares sobre o risco de transtornos ansiosos e
depressivos*. Um dos enfoques é a dieta mediterranea,
devido aos seus potenciais beneficios para a sadde
mental, notadamente em relagdo a diminui¢ado do risco
de depressado e transtornos de ansiedade. Esse padrao
alimentar se destaca por sua composicao de elementos
como 6mega-3, antioxidantes e vitaminas do complexo
B, cuja agdo pode aprimorar o desempenho cerebral e
mitigar a inflamacdo. Além de varios bioativos
dietéticos, compostos especialmente por metabdlitos
secundarios derivados de plantas, ratificam ainda mais
a sua acdo anti-inflamatoria?.

Um estudo constatou que aqueles individuos que
aderem a uma dieta saudavel, avaliada por meio do
indice de Alimentacdo Saudavel do Canada (HEI-C),
baseada em métricas calculadas como a MMDS
(Modificated Mediterranean Diet Score), apresentava
uma baixa probabilidade de procurar atendimento
médico para tratar a depress3o. Tal achado sugere uma
reducdo no risco de desenvolvimento de transtornos
depressivos em comparacdao com aqueles que nao
seguiam tal padrdo alimentar'.

Outro mecanismo pelo qual a dieta mediterranea
pode influenciar na salide mental é por meio de sua
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interagdo com a microbiota intestinal, um ecossistema
composto por bactérias que habitam nosso trato
gastrointestinal, essa microbiota saudavel auxilia na
salde mental, ao passo que um desequilibrio bacteriano
pode contribuir em transtornos como ansiedade e
depressao. A dieta mediterranea promove um ambiente
propicio ao florescimento de bactérias benéficas,
atuando na barreira e na inflamac&o intestinal, através
da producéo de acidos graxos de cadeia curta, atuando
como enzimas pré inflamatérias, ativando o eixo
hipotalamo-hipdfise-adrenal, o que modula o cortisol,
auxiliando na conversdao de neurotransmissores e na
sintese de vitaminas do complexo B %3,

Microbiota intestinal e inflamagdo

O transtorno depressivo maior e os transtornos
ansiosos estdo ligados a marcadores elevados, como
interleucina 6, fator de necrose tumoral e proteina C
reativa e, aponta que a inflamacdo é um fator de risco
para depressdo. Existem mecanismos que sugerem uma
relagdo bidirecional entre saide mental e fungdo
intestinal, podemos citar a permeabilidade intestinal,
inflamagdo e ativagdo imune, deficiéncia dietética e
disbiose intestinal. Alimentos que trazem beneficios a
saude, irdo atuar no sistema gastrointestinal e modular
a permeabilidade, a translocacdo bacteriana e a
ativagdo imunoldgica do hospedeiro®.

Existe um crescente interesse nos mecanismos da
microbiota intestinal e no eixo cérebro-intestino-
microbioma, e sua comunicacao bidirecional nos
transtornos depressivos, dando atencdo para os
probidticos, prebidticos e pds-bidticos na prevencio e
no tratamento dos sintomas depressivos. Suas mdaltiplas
funcOes despertam o interesse de seu uso no tratamento
e prevencao da depressdo®.

Uma metanalise realizada no ano de 2020,
relacionada a tematica de alimentos fermentados,
intestino e salde mental, aponta que ha muita
heterogeneidade e fragilidades metodoldgicas nos
estudos, porém, os resultados sugerem efeito benéfico
na modula¢do do estresse e do humor, com o uso de
dieta saudavel, aventando seu uso em doencas
relacionadas a esses sintomas®.

Em um estudo duplo-cego, realizado no Reino Unido,
avaliou a suplementagdo de um prebidtico de galacto-
oligossacarideo em 64 voluntarias saudaveis do género
feminino no final da adolescéncia, durante 4 semanas,
onde foi avaliado o nivel de ansiedade por meio de
estratificacdo  padronizada, sugerindo que a
suplementacdo dietética com galacto-oligossacarideo
pode ter influéncia na melhora da ansiedade
autorrelatada®.

Diversos alimentos tém um potencial efeito
preventivo e antidepressivo, como sementes, peixes e
nozes, que sdo ricos particularmente em &cido

docosahexaendico (DHA) e acido eicosapentaenoico
(EPA) e, sdo agentes anti-inflamatdrios, exercendo
fungdes de metilacdo de DNA e tem efeito probidtico na
microbiota intestinal (10). Nao podemos deixar de
ressaltar que as fibras dietéticas, sdo um importante
prebidtico, atuando na prevencdo da depress&o, pois o
aumento de ingestdo de fibra alimentar reduz em 5% o
risco de depressao®,

Portanto, o papel da microbiota intestinal e da
modula¢do da inflamacdo por meio de alimentos
prebidticos e probidticos e suas multiplas funges, tais
como atuar na diminuicao da permeabilidade intestinal,
na producdo de acidos graxos de cadeia curta, na sintese
de vitaminas e na manutencao do sistema imunoldgico,
sao importantes para o tratamento e prevencao da
depressao.

Macronutrientes e relagdo com transtornos de
ansiedade e depressdo

Quando se aborda macronutrientes na dieta, refere-
se a carboidratos, proteinas e acidos graxos, e deve-se
considerar ndo apenas a qualidade da ingestao destes
macronutrientes como também a quantidade, ou seja,
sua proporcdo na dieta geral do individuo®.

Ha uma relacdo na ingesta de nutrientes e no
surgimento ou piora de sintomas depressivos, dentre
eles os macronutrientes mais deletérios seriam os
carboidratos refinados (alimentos ultraprocessados e
acucarados) e, em concomitante, a baixa ingestdo de
proteinas, com o alto consumo de acidos graxos trans e
saturados foram capazes de promover comportamentos
depressivos em modelos animais, bem como o baixo
consumo de acidos graxos poli-insaturados esta
associado a um maior risco de depressao*®*,

O carboidrato é um macronutriente importante para
uma dieta saudavel, sendo divididos em dois tipos:
simples e complexo. O simples é composto por uma ou
duas unidades de monossacarideo e o complexo por
varias unidades de monossacarideos. O carboidrato
fornece glicose, como substrato energético, para a
realizacdo das nossas fung¢des corporais, sendo o
cérebro um dos maiores consumidores deste substrato
energético. O consumo abusivo de carboidrato,
associado a sua baixa qualidade, implicam diretamente
na génese da fisiopatologia de cunho fisico e mental,
sugerindo um impacto negativo em mecanismos de
cansaco, estado de alerta e reforgo de circulo vicioso, ao
contrério, a ingestdo de carboidratos complexos e seus
beneficios a salde mental, os mecanismos sdo
atribuidos as fibras dietéticas presentes nesse
macronutriente e toda a acdo de microbiota existente
nesse contexto”.

A quantidade e a qualidade da proteina ingerida, vai
desempenhar um papel crucial na fisiopatologia da
depresséo, pois as proteinas sdo a fonte de aminoacidos
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precursores dos neurotransmissores envolvidos nesse
processo, como o triptofano que é precursor da
serotonina e a tirosina da norepinefrina. Individuos com
comportamento depressivo tem uma diminui¢do nesses
neurotransmissores, e, portanto, ha uma forte conexdo
entre o consumo proteico e o transtorno depressivo?.

No que concerne aos 4acidos graxos, tem-se
evidéncias de que uma dieta baseada em acidos graxos
trans e saturados pode aumentar o risco de depressao,
enquanto os acidos graxos polinsaturados e
monoinsaturados podem estar associados ao menor
risco de desenvolver depressao, tais implica¢des se dao
pelo fato de que esses acidos graxos mostram efeitos
pleiotrépicos na estrutura e na funcdo neural,
apresentando efeitos anti-inflamatdrios e modulatérios
nas vias enddcrinas®.

O interesse no estudo dos 4cidos graxos
polinsaturados vém aumentando ao longo do tempo,
devido seu papel de promotor de salde e na diminuicdo
dos agravos e nos riscos de doencas. Dentre os acidos
graxos polinsaturados (PUFAs w-3), incluem o acido a-
linolénico, o &cido estearidénico, o 4&cido
eicosapentaendico, o acido docosapentaendico e o
acido docosahexaendico. As fontes de EPA e DHA
ocorrem nos lipidios corporais dos peixes gordurosos,
no figado de peixes brancos magros e na gordura de
mamiferos marinhos, ja as de ALA sdo as de plantas,
concentradas principalmente em algumas sementes e
nozes e em alguns dleos vegetais e, sua suplementacdo
e ingestdo, parecem ser favoraveis na preven¢do de
depressdao maior, e de sintomas depressivos em
mulheres de meia idade**,

Os PUFAs w-3 atuam em mecanismos da funcdo
cerebral, modificando a fluidez da membrana,
controlando a atividade dos neurotransmissores e dos
fatores de crescimento neuronal, na atividade das
enzimas ligadas a membrana, no nimero e na afinidade
dos receptores, na fungdo dos canais iGnicos e na
producdo e atividade de neurotransmissores. Existem,
portanto, evidéncias robustas, do papel desses acidos
graxos na prevencdo e contencao dos agravos da
depressado e ansiedade”’.

Micronutrientes e relagdo entre transtorno de
ansiedade e depressdo

Vitaminas do complexo B

Quando se aborda macronutrientes na dieta, refere-
se a carboidratos, proteinas e acidos graxos, e deve-se
considerar ndo apenas a qualidade da ingestao destes
macronutrientes como também a quantidade, ou seja,
sua proporcdo na dieta geral do individuo®.

Ha uma relacdo na ingesta de nutrientes e no
surgimento ou piora de sintomas depressivos, dentre
eles os macronutrientes mais deletérios seriam os

carboidratos refinados (alimentos ultraprocessados e
acucarados) e, em concomitante, a baixa ingestdo de
proteinas, com o alto consumo de acidos graxos trans e
saturados foram capazes de promover comportamentos
depressivos em modelos animais, bem como o baixo
consumo de acidos graxos poli-insaturados esta
associado a um maior risco de depressao*®*,

O carboidrato é um macronutriente importante para
uma dieta saudavel, sendo divididos em dois tipos:
simples e complexo. O simples é composto por uma ou
duas unidades de monossacarideo e o complexo por
varias unidades de monossacarideos. O carboidrato
fornece glicose, como substrato energético, para a
realizacdo das nossas fungdes corporais, sendo o
cérebro um dos maiores consumidores deste substrato
energético. O consumo abusivo de carboidrato,
associado a sua baixa qualidade, implicam diretamente
na génese da fisiopatologia de cunho fisico e mental,
sugerindo um impacto negativo em mecanismos de
cansaco, estado de alerta e reforgo de circulo vicioso, ao
contrério, a ingestdo de carboidratos complexos e seus
beneficios a salde mental, os mecanismos sdo
atribuidos as fibras dietéticas presentes nesse
macronutriente e toda a acdo de microbiota existente
nesse contexto”.

A quantidade e a qualidade da proteina ingerida, vai
desempenhar um papel crucial na fisiopatologia da
depressao, pois as proteinas sdo a fonte de aminoacidos
precursores dos neurotransmissores envolvidos nesse
processo, como o triptofano que é precursor da
serotonina e a tirosina da norepinefrina. Individuos com
comportamento depressivo tem uma diminui¢ao nesses
neurotransmissores, e, portanto, ha uma forte conexdo
entre o consumo proteico e o transtorno depressivo®.

No que concerne aos 4acidos graxos, tem-se
evidéncias de que uma dieta baseada em acidos graxos
trans e saturados pode aumentar o risco de depressao,
enquanto os acidos graxos polinsaturados e
monoinsaturados podem estar associados ao menor
risco de desenvolver depressao, tais implica¢des se dao
pelo fato de que esses acidos graxos mostram efeitos
pleiotropicos na estrutura e na funcdo neural,
apresentando efeitos anti-inflamatérios e modulatérios
nas vias enddcrinas®.

O interesse no estudo dos 4acidos graxos
polinsaturados vém aumentando ao longo do tempo,
devido seu papel de promotor de salde e na diminuicdo
dos agravos e nos riscos de doencas. Dentre os acidos
graxos polinsaturados (PUFAs w-3), incluem o acido a-
linolénico, o é4cido estearidonico, o écido
eicosapentaendico, o acido docosapentaendico e o
acido docosahexaendico. As fontes de EPA e DHA
ocorrem nos lipidios corporais dos peixes gordurosos,
no figado de peixes brancos magros e na gordura de
mamiferos marinhos, ja as de ALA sdo as de plantas,
concentradas principalmente em algumas sementes e
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nozes e em alguns dleos vegetais e, sua suplementacdo
e ingestdo, parecem ser favoraveis na prevencdo de
depressdao maior, e de sintomas depressivos em
mulheres de meia idade**,

Os PUFAs w-3 atuam em mecanismos da funcdo
cerebral, modificando a fluidez da membrana,
controlando a atividade dos neurotransmissores e dos
fatores de crescimento neuronal, na atividade das
enzimas ligadas a membrana, no nimero e na afinidade
dos receptores, na funcdo dos canais iOnicos e na
producdo e atividade de neurotransmissores. Existem,
portanto, evidéncias robustas, do papel desses acidos
graxos na prevencdo e contencao dos agravos da
depressado e ansiedade”’.

Selénio

0 selénio, um oligoelemento essencial, desempenha
um papel crucial no funcionamento adequado de
diversas selenoproteinas, inclusive aquelas que
desempenham funcdes antioxidantes no cérebro e no
sistema nervoso. Além disso, desempenha um papel na
protecdo das células contra danos oxidativos, que tém o
potencial de desencadear inflamagdes e condi¢Oes
patoldgicas, incluindo distdrbios neuroldgicos. Dado
seu papel como neuromodulador nas atividades
esportivas, tém-se demonstrado uma associacdo entre
baixos niveis de selénio e um maior risco de transtornos
ansiosos e depressivos®,

Discussdo

Arelacdo entre alimentac&o saudavel e prevencdo de
transtornos ansiosos e depressivos em adultos é um
tépico de crescente interesse, pois a salide mental se
tornou uma prioridade global. Os resultados desta
revisdo sistematica indicam uma conexdo significativa
entre dieta e salde mental, sugerindo que uma
alimentacdo saudavel desempenha um papel
importante na prevencao desses transtornos
psiquiatricos'’.

Os estudos incluidos nesta revisdo forneceram
evidéncias consistentes com relacdo a dieta rica em
alimentos como frutas, vegetais, graos integrais, peixes
e nozes e, estdo associados a um menor risco de
desenvolvimento de transtorno ansioso e depressivo.
Esses alimentos sdao fontes de nutrientes essenciais,
como vitaminas do complexo B, acidos graxos dmega-3
e antioxidantes, conhecidos por desempenhar papéis
cruciais no funcionamento do sistema nervoso e na
regulacdo do humor*.

Além disso, a revisdo destacou a importancia da
microbiota intestinal na relacao entre alimentagao e
salde mental. Uma dieta saudavel pode promover uma
microbiota intestinal equilibrada, o que pode influenciar
positivamente no cérebro e reduzir o risco de

transtornos ansiosos e depressivos. Isso demonstra a
complexidade na conexdo entre dieta e salde mental e
na necessidade de uma abordagem holistica na
compreensao desses processos’.

Padrbes alimentares especificos, como a dieta
mediterranea, também foram associados a uma menor
incidéncia de sintomas ansiosos e depressivos. Esses
padroes alimentares incluem uma combinagdo de
alimentos saudaveis que fornecem uma variedade de
nutrientes benéficos®. Essa descoberta destaca a
importancia ndo apenas de nutrientes individuais, mas
também de como esses nutrientes interagem em uma
dieta global®.

No entanto, é importante notar que os estudos
incluidos na revisdo sistematica podem variar em
metodologia, populacdo e outros fatores, o que pode
influenciar a consisténcia dos resultados. Além disso, a
causalidade ndo pode ser estabelecida definitivamente
com base nas evidéncias existentes, e mais pesquisas
sdo necessarias para compreender completamente essa
relacdo complexa.

Conclusao

Concluiu-se que a literatura é escassa, em paises de
baixa e média renda, porém, os estudos ja existentes
mostraram que a dieta mais saudavel e com perfil
mediterraneo apontaram boas evidéncias no que
concerne a prevencdo de transtornos depressivos e,
baixas evidéncias referente ao transtorno de ansiedade,
necessitando de mais estudos referentes ao perfil da
dieta e a associacdo entre transtornos depressivos de
ansiedade. Contribuindo assim, para diminuir os custos
de salde publica com esses agravos e melhorar as
politicas publicas de salde, visto que tais transtornos
sao crescentes em nossa populagao.

Em suma, ha evidéncias substanciais de que a
adocdo de uma alimentacdo saudavel pode
desempenhar um papel importante na prevencao do
desenvolvimento dos transtornos ansiosos e
depressivos em adultos. No entanto, a relagdo entre
dieta e sadde mental é multifacetada, e futuras
pesquisas devem continuar a explorar os mecanismos
subjacentes e as estratégias praticas para promover
uma alimentacdo saudavel como parte da prevencdo
desses transtornos.
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