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Resumo

A compreensdo da relacéo entre escolhas alimentares e satide mental tem ganhado destaque em um contexto global
marcado por desafios crescentes como estresse, ansiedade e depressdo. Este trabalho investigou essa conexao,
examinando como a alimentagdo impacta ndo apenas a salde fisica, mas também a salde mental. Dessa forma o
objetivo deste trabalho foi demonstrar a relacdo entre a alimentacdo e a salde mental, enfocando o papel dos
nutrientes na promocédo do bem-estar psicoldgico e no aprimoramento do desempenho cognitivo. Este estudo é uma
revisdo da literatura, e buscou sintetizar e analisar pesquisas anteriores sobre a influéncia da dieta na saide mental e
no desempenho cognitivo. A abordagem é exploratéria e visa consolidar evidéncias para enriquecer a compreensdo do
tema. A metologia adotada consiste em uma revisdo sistematica da literatura, com uma analise abrangente de estudos
publicados em bases de dados cientificos como SCIELO, PUBMED e SCIENCE DIRECT. A pesquisa priorizou
artigos cientificos, revisdes sistematicas e meta-analises que abordam a relacdo entre dieta, estilo de vida, salude
mental e desempenho cognitivo. A anélise critica desses estudos contribui para o alcance dos objetivos propostos,
fornecendo uma visdo abrangente e atualizada da area. Os estudos, de maneira geral, demonstram que dietas ricas em
gorduras saturadas e aglcar podem prejudicar o desempenho cerebral, alterando o funcionamento do hipocampo e
comprometendo fungGes como memdria e aprendizado. Ademais, mostra como a alimentagdo adequada tem ligacéo
direta com a prevengdo de transtornos de salide mental e com o funcionamento cerebral.

Palavras-chave: Salde mental; Transtornos mentais; Fungéo cognitiva; Dieta; Nutricao.

Abstract

Understanding the relationship between food choices and mental health has gained prominence in a global context
marked by increasing challenges such as stress, anxiety, and depression. This study investigated this connection,
examining how diet impacts not only physical health but also mental health. Thus, the aim of this work was to
demonstrate the relationship between diet and mental health, focusing on the role of nutrients in promoting
psychological well-being and enhancing cognitive performance. This study is a literature review and sought to
synthesize and analyze previous research on the influence of diet on mental health and cognitive performance. The
approach is exploratory and aims to consolidate evidence to enrich understanding of the topic. The methodology
adopted consists of a systematic literature review, with a comprehensive analysis of studies published in scientific
databases such as SCIELO, PUBMED and SCIENCE DIRECT. The research prioritized scientific articles, systematic
reviews, and meta-analyses that address the relationship between diet, lifestyle, mental health, and cognitive
performance. The critical analysis of these studies contributes to achieving the proposed objectives, providing a
comprehensive and updated view of the field. Studies, in general, demonstrate that diets rich in saturated fats and
sugar can impair brain performance, altering the functioning of the hippocampus and compromising functions such as
memory and learning. Furthermore, it shows how proper nutrition is directly linked to the prevention of mental health
disorders and brain functioning.

Keywords: Mental health; Mental disorders; Cognitive function; Diet; Nutrition.
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Resumen

La comprension de la relacién entre las elecciones alimentarias y la salud mental ha ganado relevancia en un contexto
global marcado por desafios crecientes como el estrés, la ansiedad y la depresion. Este estudio investigd esta
conexioén, examinando como la alimentacion impacta no solo la salud fisica, sino también la salud mental. Asi, el
objetivo de este trabajo fue demostrar la relacion entre la alimentacion y la salud mental, centrandose en el papel de
los nutrientes en la promocion del bienestar psicolégico y el mejoramiento del rendimiento cognitivo. Este estudio es
una revisién de literatura y busco sintetizar y analizar investigaciones previas sobre la influencia de la dieta en la salud
mental y el rendimiento cognitivo. El enfoque es exploratorio y tiene como objetivo consolidar evidencias para
enriquecer la comprension del tema. La metodologia adoptada consiste en una revision sistematica de la literatura, con
un analisis integral de estudios publicados en bases de datos cientificas como SCIELO, PUBMED, GOOGLE
ACADEMICO y SCIENCE DIRECT. La investigacion priorizé articulos cientificos, revisiones sistematicas y
metaandlisis que abordan la relacion entre dieta, estilo de vida, salud mental y rendimiento cognitivo. El andlisis
critico de estos estudios contribuye a alcanzar los objetivos propuestos, proporcionando una vision integral y
actualizada del campo. Los estudios, en general, demuestran que las dietas ricas en grasas saturadas y azlcar pueden
perjudicar el rendimiento cerebral, alterando el funcionamiento del hipocampo y comprometiendo funciones como la
memoria y el aprendizaje. Ademas, muestra como la alimentacion adecuada esta directamente relacionada con la
prevencion de trastornos de salud mental y el funcionamiento cerebral.

Palabras clave: Salud mental; Trastornos mentales; Funcion cognitiva; Dieta; Nutricion.

1. Introducéo

O campo da nutrigdo é de extrema importancia na sociedade contemporanea, & medida que as preocupagdes com a
salide mental e o desempenho cognitivo se tornam cada vez mais presentes na vida cotidiana. A relacdo intrinseca entre
alimentacdo e saude mental tem sido amplamente discutida e pesquisada ao longo do tempo, sendo um tema de crescente
interesse em diversas areas, da nutri¢do a psicologia e neurociéncia (Sofi et al., 2008; Reichelt et al., 2018).

Historicamente, a compreensdo sobre a rela¢do entre alimentagéo e salide mental tem evoluido de maneira notavel.
Conforme essa evolucéo ocorre, fica cada vez mais evidente que os alimentos ingeridos desempenham um papel significativo
no bem-estar psicolégico e no desempenho cognitivo (Jorge et al., 2019). Esse papel assume uma relevancia cada vez maior
nos dias de hoje, ao passo que é possivel observar um aumento alarmante de condi¢gdes como estresse, ansiedade e depressédo
(Limbana et al., 2020).

A dieta, por definicdo, é a combinagdo dos alimentos consumidos diariamente, desempenhando um papel fundamental
na salde mental e no funcionamento cerebral. O cérebro e todo o sistema nervoso central sdo érgdos do corpo que necessitam
ser adequadamente nutridos (WHO, 2019). Portanto, a satide mental e o funcionamento cerebral sdo afetados diretamente pela
qualidade e quantidade dos nutrientes que ingerimos. (Spencer et al., 2017)

Essa relacdo ndo é apenas relevante para individuos preocupados com sua salde, mas também para profissionais da
salde, educadores, pais e até mesmo formuladores de politicas publicas (Freeman; Rapaport, 2011). Compreender como as
escolhas alimentares afetam ndo apenas a saude fisica, como a salde mental é essencial para promocéo de estilos de vida mais
saudaveis e para o tratamento de disturbios mentais (Grajek et al., 2022).

As estatisticas epidemioldgicas revelam um aumento preocupante nos casos de transtornos comportamentais. De
acordo com dados da Organizacdo Mundial de Saide (OMS), esses transtornos serdo a principal causa de perda de salde em
2030, superando todos os outros problemas de satde. O Brasil enfrenta uma situacdo especialmente desafiadora, com a maior
taxa global de pessoas com transtornos de ansiedade e ocupando o quinto lugar em casos de depressdo. Estimativas da OMS
indicam que aproximadamente 9,3% dos brasileiros sofrem de algum transtorno de ansiedade, enquanto a depresséo afeta 5,8%
da populacdo (WHO, 2022).

Diante do exposto, a seguinte pesquisa teve por objetivo abordar e investigar a intrincada relacéo entre a alimentacéo,
a salde mental e o desempenho cognitivo, com o intuito de oferecer conhecimento e bons insights para melhoria da qualidade

de vida de individuos em diferentes contextos. Além disso, buscou responder as hip6teses formuladas que ajudam a desvendar
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0s aspectos essenciais dessa complexa conexao, reforcando a promogdo do bem-estar emocional e cognitivo, através da

alimentacéo.

2. Metodologia

Este estudo consiste em uma revisdo narrativa de literatura baseada na analise de pesquisas acerca do tema, por meio
de investigacdo e levantamento de material que fornecesse o conhecimento a partir de fontes secundarias dos principais
conceitos, descobertas e possiveis limitagdes que envolvam o tema (Gongalves, 2019).

Artigos de revisao possibilitam atualizagdes e busca por conhecimento em leitores acerca de um tema especifico em
um curto periodo de tempo, utilizando publicacGes abrangentes e adequadas para descrever e discutir um assunto especifico do
ponto de vista tedrico ou contextual (Brizola, 2017).

O presente estudo se baseou em arquivos do tipo cientifico, pesquisas, artigos originais, monografias e livros técnicos.
Os trabalhos levantados foram dos ultimos 15 anos. Durante a busca, foram utilizados artigos na lingua portuguesa e inglesa.

As bases de dados consultados foram SCIELO, PUBMED, SCIENCE DIRECT, utilizando os seguintes descritores e
seus respectivos nomes em inglés: nutri¢do (nutrition), saude mental (mental health), fun¢do cognitiva (cognitive function),
depressdo (depression), ansiedade (anxiety), transtornos mentais (mental disorders), salde do cérebro (brain health), funcdo

cerebral (brain function), cognicdo (cognition), alimentacdo saudavel (healthy eating).

3. Resultados e Discussao

A andlise dos dados empregada neste estudo seguiu um processo sistematico. Inicialmente, foi realizada uma pesquisa
ampla em vérias fontes, incluindo titulos de artigos, dissertagdes, revistas e livros, a fim de identificar a literatura pertinente ao
tema: Influéncia da dieta na saide mental e no desempenho cognitivo. A partir disso, foram pesquisados 119 e seus resumos
foram examinados, sendo excluidos 71 e 48 que se mostraram mais relevantes foram selecionados para uma leitura completa e
critica. Durante essa anélise detalhada, foram identificados os contetdos mais significativos para a fundamentacéo do estudo.
Por fim, as principais descobertas foram sintetizadas no presente trabalho.

Em seguida, empreendeu-se uma leitura minuciosa e critica dos manuscritos para identificacdo dos ndcleos de sentido

de cada texto e posterior agrupamento de subtemas que sintetizam as produgdes.

3.1 A influéncia da alimentagdo na formagcéo e funcionamento do sistema nervoso

A alimentacdo desempenha um papel fundamental na formacéo e desenvolvimento do sistema nervoso, especialmente
durante os estagios iniciais da vida. Durante a propria gestacdo, a alimentacdo da mée ja comeca a oferecer os nutrientes para o
infcio da formacgdo encefalica e do sistema nervoso do feto. Diversos nutrientes sdo essenciais para 0 crescimento e
funcionamento adequado do cérebro, desde a gestacdo até o fim da vida. Alguns dos nutrientes mais importantes nesse
processo inicial do desenvolvimento do sistema nervoso sdo as proteinas, acidos graxos 6mega-3, ferro, zinco, iodo e folato
(Marshall et al., 2022).

Além disso, a amamentacao € vista como um fator de extrema importancia para a satde cerebral do bebé, devido aos
beneficios da composi¢do do leite materno e da prdpria experiéncia de amamentacdo no desenvolvimento cognitivo. Estudos
apontam que a amamentagdo esta associada a um melhor desempenho em testes de inteligéncia em criancas e adolescentes,
com beneficios cognitivos que se estendem até a vida adulta. E importante observar também que deficiéncias nutricionais no
periodo da gestacdo podem levar a sérios problemas no desenvolvimento cerebral do feto, aumentando o risco de disturbios

neurolégicos (Tucker, O"Malley, 2022).
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Além da formacdo do cérebro e do sistema nervoso, diversos nutrientes desempenham papéis essenciais no
desempenho cognitivo, influenciando a fungdo cerebral e a salde mental. A seguir, serdo abordados alguns dos principais
nutrientes no funcionamento adequado do cérebro (Baklizi et al., 2021).

Os acidos graxos 6mega-3, especialmente o acido docosahexaenoico (DHA) e o acido eicosapentaenoico (EPA), sdo
extremamente importantes para a salde cerebral. Especificamente o DHA, é um componente estrutural essencial das
membranas celulares do cérebro, contribuindo para a fluidez e integridade das células nervosas, estando relacionado a protecdo
contra doencas neurodegenerativas, como o Alzheimer. Sua presenca nas membranas celulares do cérebro, como citado, ajuda
a proteger essas células e manté-las ativas e saudaveis. O acido eicosapentaenoico tem propriedades anti-inflamatérias e
neuroprotetoras, também ajudando a reduzir a inflamacdo cerebral e a proteger contra danos oxidativos, beneficiando de
maneira indireta a funcdo cognitiva e a saide mental. A ingestdo desse nutriente pode estar relacionada a um menor risco de
desenvolver distdrbios psiquiétricos, como depressao e ansiedade. Além disso, 0 6mega-3 pode ajudar a melhorar o humor e a
funcdo cognitiva (Vaz et al., 2014; Dauncey, 2012; Larrieu, Layé, 2018).

As vitaminas do complexo B como a vitamina B12 (cobalamina), a vitamina B6 (piridoxina), a vitamina B9 (acido
folico) e a vitamina B1 (tiamina), sdo essenciais para a salde cerebral, desempenhando diferentes tarefas no funcionamento
cognitivo. A vitamina B12 é essencial para a formacéo de mielina, substancia que isola e protege o0s neurdnios, além disso, ela
desempenha uma fungéo importante na transmissao de sinais nervosos e na manutencao da salide do sistema nervoso como um
todo. Ja a vitamina B6, participa na sintese de neurotransmissores como a serotonina, dopamina e noradrenalina, que
desempenham papéis no humor e na funcéo cerebral. O &cido félico possui importancia na sintese de DNA e na formagéo de
novas células, incluindo neurénios. Devido a essa fungdo, esse nutriente é crucial durante o desenvolvimento fetal e para
manutencéo da funcdo cognitiva ao longo da vida (Silva, 2022; Jinior, Lemos, 2010).

O ferro é um mineral essencial no transporte de oxigénio no sangue e para o metabolismo energético das células
cerebrais. A sua deficiéncia pode levar a diminuicdo da funcdo cognitiva, fadiga e dificuldade de concentracdo devido a
redugdo do suprimento de oxigénio para o cérebro (Rocha, 2020). Outro micronutriente importante é o zinco, que também esta
envolvido em processos de memoria, aprendizagem e a regulagdo de humor. Ele esta implicado na modulacdo dos receptores
de neurotransmissores e na protecdo contra o estresse oxidativo no cérebro, contribuindo para uma boa salde mental e
cognicao adequada (Paula, 2015).

As proteinas sdo essenciais para a construcdo e reparo de tecidos, incluindo os neurénios, dessa forma, o consumo
adequado desse macronutriente é importante para manter a fungdo cerebral e a salde cognitiva (Rowies, 2019). Os
antioxidantes como as vitaminas C e E, bem como compostos como os polifendis, encontrados em frutas e vegetais, podem

proteger o cérebro contra o estresse oxidativo e a inflamacao, também promovendo a salide cognitiva (Vasques, 2018).

3.2 Relacdo da alimentacéo e distarbios psicoldgicos

Pode-se observar que a relagcdo entre a nutricdo e distlrbios psicolégicos, como depressdo, ansiedade e outros
transtornos mentais, é de extrema complexidade. S&o varios os fatores que interferem nessas patologias e a alimentacdo é um
deles, podendo ajudar na melhora do quadro da paciente ou tendo efeito inverso, dependendo da qualidade da alimentacdo
(Cruz, 2017; Correa et al., 2021).

Uma dieta rica em alimentos processados, gorduras saturadas e agucares pode levar a um estado de inflamag&o cronica
e estresse oxidativo no organismo. Processos inflamatorios como esses estdo associados a distirbios psicolégicos, como
depressdo e ansiedade, devido ao impacto negativo no funcionamento do cérebro e na regulagdo do humor (Nascimento, 2022;
Jorge, Pacheco, 2019; Lane et al., 2022).

J4 a microbiota intestinal abriga uma grande quantidade de bactérias benéficas ao organismo, que desempenham um
4
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papel crucial na saide mental. Uma dieta pobre em fibras e rica em alimentos processados pode prejudicar a diversidade da
microbiota intestinal, de maneira que afete negativamente a comunicacéo entre o intestino e o cérebro (eixo intestino-cérebro).
Dessa forma, essa dishiose intestinal também pode estar associada a distlrbios psicoldgicos, incluindo a ansiedade e a
depressdo (Vieira, 2022).

Como supracitado, certos nutrientes sdo importantes para a saude cerebral, como acidos graxos 6mega-3, vitaminas do
complexo B, zinco e magnésio, e suas deficiéncias podem afetar a funcéo cerebral e a regulacdo do humor. Por exemplo,
baixos niveis de émega-3 foram associados a um maior risco de depressdo, enquanto a deficiéncia da vitamina D tem sido
relacionada com distlrbios de humor (Baklizi et al., 2021; Attuquayefio et al., 2017).

Abordados anteriormente, alimentos ricos em polifendis e antioxidantes, como frutas, vegetais e chés, tém
propriedades neuroprotetoras e anti-inflamatdrias que podem ajudar a reduzir o estresse oxidativo no cérebro e melhorar a
salide mental. Esses compostos podem desempenhar um papel na prevencao e no tratamento dessas complica¢des psicoldgicas
(Arnoso et al., 2019; Reboucas et al., 2022).

Por outro lado, o estresse cronico, a ansiedade e a depressdo podem levar a mudancas nos padrdes alimentares, como
a compulsdo alimentar, escolhas alimentares menos saudaveis e desregulacdo do apetite e de hormdnios metabdlicos. Esses
padrbes alimentares inadequados podem agravar os sintomas desses transtornos mentais, criando um ciclo negativo
(Vasconcellos et al., 2023; Jacka et al., 2015).

Afinal, a alimentacdo desempenha um papel fundamental na salide mental, podendo influenciar positivamente e
negativamente a ocorréncia e a gravidade de distdrbios psicol6gicos. Uma dieta equilibrada, rica em nutrientes essenciais,
fibras e antioxidantes pode ajudar a promover a salide mental e reduzir o risco de desenvolver condigdes como depressdo e
ansiedade. E importante salientar que essas patologias sdo multifatoriais e a alimentagio é apenas um dos fatores para o

desenvolvimento ou a prevencao de tais distdrbios (Pereira, 2023; Yeum et al., 2018).

3.3 Dietas especificas para um cérebro saudavel (DASH, Mediterranea, Nérdica e MIND)

Algumas dietas sdo conhecidas por seus potenciais beneficios para a salde cerebral e do sistema nervoso devido a sua
composi¢do nutricional balanceada e rica em bons alimentos. Uma dieta muito estudada é a dieta DASH (Dietary Approaches
to Stop Hypertension). Esta dieta é caracterizada por ser rica em frutas, vegetais, graos integrais, proteinas magras e laticinios
com baixo teor de gordura, e limita a ingestdo de sédio e gorduras saturadas. Estudos apontam que a dieta DASH pode ajudar a
reduzir a pressdo arterial e melhorar aspectos cardiovasculares, o que também beneficia a salde cerebral. Além disso, a dieta
DASH ¢é rica em antioxidantes, fibras e acidos graxos 6mega-3, que possuem propriedades anti-inflamatorias e
neuroprotetoras, contribuindo com a salde do cérebro a curto e longo prazo (Caroni, 2023).

Outra dieta com alguns aspectos semelhantes em relacdo a dieta DASH, também muito conhecida, é a dieta
Mediterranea, que € baseada nos padrBes alimentares tradicionais de paises mediterraneos. Essa dieta inclui alimentos como
azeite de oliva, peixes, frutas, vegetais, nozes, sementes e graos integrais. Estudos tém relacionado esta dieta com uma reduc¢éo
do risco de doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e declinio cognitivo, devido aos seus componentes anti-inflamatorios,
antioxidantes e protetores de vasos sanguineos. A dieta Mediterranea também € rica em &cidos graxos dmega-3, presentes nos
peixes e nozes, juntamente com os polifendis do azeite de oliva, gerando um efeito positivo na saide cerebral, protegendo
contra o estresse oxidativo e inflamacdo (Schuster, 2015; Parletta et al., 2017).

Menos conhecida no Brasil, a dieta Ndrdica, como o nome diz, é um padrdo alimentar utilizado nos paises nérdicos.
Essa dieta é baseada em alimentos tradicionalmente consumidos em paises escandinavos e enfatiza 0 consumo de peixes,
frutas, vegetais, graos integrais, legumes, laticinios com baixo teor de gordura e alimentos locais sazonais. Estudos relacionam

esse tipo de dieta a beneficios cardiovasculares, cognitivos e metab6licos, além da promocéao da salide da microbiota intestinal,
5
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que como foi visto anteriormente, possui grande relagcdo com a sadde cerebral, através do eixo intestino-cérebro (Krznarié¢ et
al., 2021; Vaz et al., 2014).

Para terminar, é conhecida a dieta MIND (Mediterranean-DASH intervention for Neurodegenerative Delay), que é
uma dieta que combina elementos da dieta Mediterrdnea e da DASH, enfatizando o consumo de frutas, vegetais, nozes,
legumes, peixes, aves, azeite de oliva e limitando o consumo de gorduras saturadas, frituras e aglUcar adicionado. Esta dieta
pode estar associada a um menor risco de doencas neurodegenerativas, como por exemplo o Alzheimer, sendo assim associada
a saude cerebral em geral (Liu et al., 2021).

Em suma, as dietas citadas sdo padrdes alimentares saudaveis que possuem nutrientes especificos e benéficos para a

manutencéo da salde cognitiva, prevencédo de doengas neurodegenerativas e promogao do bem-estar (Puri, 2023).

3.4 A microbiota intestinal e a atividade cerebral

A relacdo entre o microbiota intestinal e a funcdo cerebral € conhecida como o eixo intestino-cérebro, que descreve a
comunicacdo bidirecional entre o intestino e o cérebro por meio de sinais neurais, hormonais e imunologicos. Essa interagdo
complexa entre a microbiota intestinal e o sistema nervoso central desempenha um papel fundamental na regulagdo da fungdo
cerebral e do comportamento (Tonini et al., 2020; Fonseca et al., 2022).

Um importante aspecto dessa relagéo € a producdo de neurotransmissores, como serotonina, dopamina e &cido gama-
aminobutirico (GABA), que sdo essenciais para regular o humor, o sono e o estresse. Cerca de 90% da serotonina, um
neurotransmissor associado ao bem-estar e regulacdo do humor, é produzida no intestino (Strandwits, 2018).

A microbiota intestinal também influencia a integridade da barreira hematoencefélica, uma barreira com fun¢éo
protetora que regula o trdfego de moléculas entre o0 sangue e o cérebro. Disfun¢Bes na barreira hematoencefélica podem
permitir a passagem de substancias inflamatdrias e toxinas do intestino para o cérebro, desencadeando processos inflamatérios
no sistema nervoso central e consequentemente (Tang et al., 2020).

Outro aspecto é o que o desequilibrio na microbiota intestinal, chamado de dishiose, pode levar a um estado de
inflamacdo cronica de baixo grau no organismo. A inflamacdo sistémica estd associada a distirbios neurolégicos, como
depressdo, ansiedade e doencas neurodegenerativas, devido a ativacdo de respostas imunes no cerebro (Fonseca et al., 2022;
Vieira, 2022).

As bactérias intestinais, por sua vez, produzem uma variedade de metabdlitos, como acidos graxos de cadeia curta e
neurotransmissores microbianos, que podem modular a fungdo cerebral e influenciar o comportamento. Esses metabdlitos
podem atuar diretamente no sistema nervoso central ou modular indiretamente a fungdo cerebral por meio de complexas vias
de sinalizagdo (Martins et al., 2018; Souzedo, Pereira, 2020).

Por fim, a microbiota intestinal desempenha uma fun¢do na regulacdo do eixo hipotdlamo-hipéfise-adrenal (HPA),
que controla a resposta ao estresse. Alteragdes na composi¢cdo da microbiota podem afetar a regulacdo do estresse e contribuir

para distarbios de humor, como ansiedade e depresséo (Rusch et al., 2023; Lima et al., 2022).

3.5 Estilo de vida e fung8es cerebrais

Alguns outros fatores, além da alimentacéo, também impactam a cognicdo e a sadde cerebral ao longo da vida. O
exercicio fisico desempenha um papel fundamental na promocdo da salde cerebral e na prevengdo contra doencas
neuroldgicas. Estudos tém demonstrado que a pratica regular de atividades fisicas pode melhorar a fungdo cognitiva, aumentar
a plasticidade cerebral, reduzir o risco de declinio cognitivo e até mesmo proteger contra condi¢des neurodegenerativas, como
por exemplo, o Alzheimer e a deméncia. Além disso, a pratica regular de exercicio fisico tem sido associada a melhorias no

humor, redugdo do estresse e da ansiedade, fatores que também estdo relacionados & saude do cérebro e & saude mental. Isso
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ocorre devido a alguns mecanismos, como por exemplo, o aumento do fluxo sanguineo cerebral, reducéo do estresse oxidativo
no cérebro, reducéo da inflamagéo e regulagdo adequada de horménios. (Arida, Machado, 2021)

O éalcool também pode influenciar negativamente no bom funcionamento cerebral de varias maneiras. Além de causar
danos estruturais, como a reducdo nos volumes de matéria cinzenta e branca, alteragdes na microestrutura da matéria branca e
na espessura cortical, o alcool também pode levar a disfuncdo de sistemas cerebrais que controlam comportamentos como o
processamento de recompensa, 0 controle de impulsos e a prdpria regulacdo emocional. Essas alteraces estruturais e
funcionais podem contribuir para o desenvolvimento de problemas relacionados ao uso do alcool, como abuso e dependéncia,
afetando a cognicdo, o comportamento e a salde mental (Nutt et al., 2021)

O tabagismo cronico é mais um fator com influéncia na neurocognicdo e na neurobiologia do cérebro. Ele esta
associado a deficiéncias em varias fungdes cognitivas, como aprendizado e meméria, velocidade de processamento,
flexibilidade cognitiva, entre outras. Além disso, com 0 avang¢o da idade, o abuso do tabagismo pode provocar um declinio
anormal no raciocinio, meméria e funcdo cognitiva global, aumentando o risco e a gravidade de doencas neurodegenerativas,
como deméncia e doenga de Alzheimer. O tabagismo pode também, a longo prazo, reduzir o fluxo sanguineo cerebral, e com
todas essas questdes, observa-se 0 grande impacto que esses fatores possuem sobre a integridade funcional cerebral (Durazzo
etal., 2010).

4. Considerac0es Finais

A presente revisdo da literatura teve como objetivo explorar a relagdo entre alimentacéo, salde mental e desempenho
cognitivo, abordando as implicagdes dessa conexdo para a promog¢do de um estilo de vida mais saudavel e a prevencdo de
disturbios mentais. 1sso foi feito através de uma andlise de arquivos de cunho cientifico, condensando os resultados mais
relevantes. Ficou evidente que a nutricdo desempenha um papel crucial no desenvolvimento e funcionamento do sistema
nervoso, bem como na manutenc¢do da salde mental e do desempenho cognitivo ao longo da vida.

A revisdo destacou a importancia de nutrientes especificos na dieta, o impacto da microbiota intestinal na atividade
cerebral através do eixo intestino-cérebro e evidéncias de dietas como DASH, Mediterranea, Nordica e MIND que mostram
beneficios potenciais para a salde mental e funcionamento cognitivo, ainda contribuindo na prote¢do contra doencas
neurodegenerativas. Por outro lado, foi identificado que a m& alimentacdo, rica em alimentos processados e pobre em
nutrientes, pode exacerbar ou contribuir para o desenvolvimento de disturbios psicolégicos, como depressao e ansiedade. A
inflamacdo e o estresse oxidativo causados por dietas inadequadas tém um impacto negativo no funcionamento cerebral e na
regulacdo do humor.

Além dos aspectos nutricionais, é de suma importancia atencdo com outros fatores do estilo de vida, como a prética
regular de exercicios fisicos, 0 consumo moderado de alcool e a abstencdo do tabagismo. A atividade fisica, em particular,
mostrou-se benéfica na melhoria da funcéo cognitiva e na prevengdo de declinios neuroldgicos.

Para futuras pesquisas, recomenda-se uma abordagem mais integrativa que considere todas as interacfes supracitadas. Estudos
longitudinais e intervencOes dietéticas controladas sdo necessarias para aprofundar a compreensdo sobre essas interagdes e

desenvolver diretrizes especificas e praticas de alimentacdo para suporte na prevencao e tratamento de problemas psicolégicos.
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