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Resumo

A ansiedade é um comportamento natural, mas quando prolongada, pode gerar problemas como transtornos mentais,
ela afeta 9,3% da populag@o brasileira e tem como influéncia os maus habitos alimentares. Alimentos industrializados
ricos em aditivos e toxinas prejudicam a absor¢do de nutrientes, levando a desequilibrios comportamentais causados
pela disbiose intestinal, por outro lado, uma alimentacdo equilibrada, rica em vitaminas e minerais, pode melhorar os
sintomas de transtornos mentais, mesmo nao sendo o tratamento principal. A falta de nutrientes, como o triptofano,
pode afetar a producdo de serotonina, este neurotransmissor ¢ essencial para regular as emogdes. Algumas vitaminas
como: B e D, micronutrientes com o magnésio, 6megas 3 ¢ 6 ¢ o triptofano sdo importantes para esse processo de
producdo de serotonina no intestino, sendo essencial manter uma microbiota saudavel através de uma alimentagdo
adequada, para que ocorra a comunicagdo entre intestino e cérebro feita pelo nervo vago, regulando emogoes e
comportamento. O objetivo desta pesquisa é esclarecer como a nutrigdo influencia na prevengdo e controle dos
transtornos de ansiedade bem como os nutrientes alimentares exercem seu papel na formagdo dos neurotransmissores
responsaveis pelo nosso comportamento emocional. A metodologia baseou-se na busca por artigos publicados entre
2014 a 2024 nas bases de dados Google Académico, Periodicos CAPES, SCIELO e PubMed. A alimentagdo pode ter
efeitos positivos na regulag@o ou prevencdo de transtornos mentais como ansiedade, por atuar na microbiota intestinal
favorecendo a sintese de triptofano.
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Abstract

Anxiety is a natural behavior, but when prolonged, it can lead to problems such as mental disorders. It affects 9.3% of
the Brazilian population and is influenced by poor eating habits. Processed foods rich in additives and toxins impair
the absorption of nutrients, leading to behavioral imbalances caused by intestinal dysbiosis. On the other hand, a
balanced diet, rich in vitamins and minerals, can improve the symptoms of mental disorders, even if it is not the main
treatment. A lack of nutrients, such as tryptophan, can affect the production of serotonin, a neurotransmitter that is
essential for regulating emotions. Some vitamins such as B and D, micronutrients such as magnesium, omega 3 and 6,
and tryptophan are important for this process of serotonin production in the intestine. It is essential to maintain a
healthy microbiota through an adequate diet, so that communication between the intestine and the brain occurs via the
vagus nerve, regulating emotions and behavior. The objective of this research is to clarify how nutrition influences the
prevention and control of anxiety disorders, as well as how dietary nutrients play a role in the formation of
neurotransmitters responsible for our emotional behavior. The methodology was based on the search for articles
published between 2014 and 2024 in the Google Scholar, CAPES, SCIELO and PubMed databases. Diet can have
positive effects on the regulation or prevention of mental disorders such as anxiety, by acting on the intestinal
microbiota, favoring the synthesis of tryptophan.
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Resumen

La ansiedad es un comportamiento natural, pero cuando se prolonga, puede derivar en problemas como trastornos
mentales. Afecta al 9,3% de la poblacion brasilefia y se ve influenciada por malos habitos alimenticios. Los alimentos
procesados ricos en aditivos y toxinas dificultan la absorcién de nutrientes, lo que provoca desequilibrios
conductuales causados por disbiosis intestinal. Por otro lado, una dieta equilibrada, rica en vitaminas y minerales,
puede mejorar los sintomas de los trastornos mentales, incluso si no es el tratamiento principal. La falta de nutrientes,
como el triptofano, puede afectar la produccion de serotonina, un neurotransmisor esencial para regular las
emociones. Algunas vitaminas como la B y la D, micronutrientes como el magnesio, los omega 3 y 6, y el triptofano
son importantes para este proceso de produccion de serotonina en el intestino. Es fundamental mantener una
microbiota saludable mediante una dieta adecuada, para que la comunicacion entre el intestino y el cerebro se
produzca a través del nervio vago, regulando asi las emociones y el comportamiento. El objetivo de esta investigacion
es esclarecer como la nutricion influye en la prevencion y el control de los trastornos de ansiedad, asi como el papel
de los nutrientes dietéticos en la formacion de neurotransmisores responsables de nuestro comportamiento emocional.
La metodologia se bas6 en la bisqueda de articulos publicados entre 2014 y 2024 en las bases de datos de Google
Académico, CAPES, SCIELO y PubMed. La dieta puede tener efectos positivos en la regulacién o prevencion de
trastornos mentales como la ansiedad, al actuar sobre la microbiota intestinal y favorecer la sintesis de triptéfano.
Palabras clave: Ansiedad; Nutricion; Neurotransmisores; Serotonina; Triptofano.

1. Introducao

A ansiedade ¢ um comportamento natural do individuo que surge em resposta a situacdes do cotidiano e quando
equilibrada ndo gera grandes problemas, porém quando tal comportamento se perdura por periodos prolongados acaba gerando
incomodos e atrapalhando sua produtividade, gerando patologias como os transtornos mentais, liberando sentimentos como
angustia, inquietagdo, insdnia, mau humor entre outros (Abrahdo & Lopes, 2022). Esse problema de saude publica tem
apresentado um crescimento significativo nos ultimos anos e ja atinge cerca de 4% da populagdo mundial, evidenciando a
necessidade urgente de estratégias voltadas a prevencdo e ao cuidado com a saude mental (Naveen et al., 2024).

O Brasil apresenta uma das taxas mais elevadas de transtornos de ansiedade no mundo, com 9,3% da populagdo sendo
afetada por essa condigdo. Varios fatores influenciam para o desenvolvimento desta patologia, incluindo os maus habitos
alimentares provenientes de uma vida corrida tipica do mundo atual resultando em uma alimentagdo pobre em nutrientes
necessarios para o bom funcionamento do organismo como um todo, em especial o bem estar emocional. Além disso, cresce o
consumo de alimentos altamente industrializados ricos em aditivos, agrotoxicos e toxinas (Silva et al., 2019).

Os aditivos atrapalham a absor¢do dos nutrientes pelo organismo dificultando uma vida saudavel e gerando
consequéncias desagradaveis a ponto de o homem ter desequilibrios de comportamento, envolvendo perturba¢des de sono,
falta de atengdo, um ser agressivo, sem apatia etc. (Pinhdo &Vitor, 2014). Ao contrario de uma alimentac¢do equilibrada rica
em vitaminas, minerais, acompanhamento nutricional com suplementag@o adequada e fitoterapia.

A psicoterapia, em suas diversas modalidades, como a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), e os medicamentos
ansioliticos ou antidepressivos, como os inibidores seletivos da recaptagio de serotonina (ISRS), tém se mostrado eficazes para
muitos pacientes. No entanto, apesar de sua prevaléncia e beneficios reconhecidos, uma parcela significativa dos individuos
com transtornos de ansiedade relata dificuldades no acesso a esses tratamentos, além de considerarem que os efeitos dos
medicamentos psicotrdpicos sdo insuficientes ou trazem efeitos colaterais indesejaveis, se tornando obstaculos para que muitos
pacientes ndo tenham ruptura adequada de seus sintomas de ansiedade, o que ressaltam a necessidade de explorar alternativas
terapéuticas complementares e acessiveis, como intervengdes nutricionais, que podem ser uteis para o tratamento (Aucoin et
al., 2021).

Apesar da nutri¢do ndo ser a primeira via de tratamento nos transtornos mentais, ela causa grande impacto na melhora
dos sintomas e previne situa¢des futuras contribuindo com bem estar em todas as idades, dando mais estabilidade emocional

(Pinhdo & Vitor, 2014). O uso de abordagens nutricionais no contexto psiquiatrico tem sido cada vez mais reconhecido,
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considerando-se que a alimentagdo pode influenciar diretamente o funcionamento cerebral e a regulagdo emocional (Marx et
al, 2017).

De acordo com Andrade et al. (2018), os estudos apontam que a desregulacdo dos sistemas neurotransmissores se da
através de caréncias nutricionais, citando como exemplo o aminoacido triptofano quando ndo consumido afeta a produgdo de
serotonina, a qual também ajuda na produgdo da melatonina, gerando uma disfung@o no sistema neurotransmissor. Para Araudjo
et al. (2020), as vitaminas do complexo B s@o importantes nesse processo regulador, além da vitamina D, magnésio, os acidos
graxos, dmegas 3 e 6 e o triptofano.

E no intestino que a maior parte da serotonina é produzida, 95% e para que isso ocorra ha uma necessidade que a
microbiota seja modulada, o que acontece através de uma alimentacdo adequada com o consumo dos nutrientes necessarios
(Jorge, Pacheco & Moreira, 2019).

Para Vedovato et al. (2015), a interrelacdo intestino-cérebro mantém sua comunicagdo através do nervo vago, ambos
interagem entre si, sendo a 5-HT responsavel por informagdes ao Sistema Nervoso Central que além de outras importantes
fungdes, faz a regulacdo das emogdes e controle comportamental. Os sistemas neurotransmissores, em especial o
serotonérgico, quando sdo afetados negativamente, seja por desequilibrios bioquimicos ou fatores externos, a resposta do corpo
ao estresse pode se tornar mais intensa, contribuindo para o desenvolvimento ou agravamento de quadros de ansiedade (Lopes
etal., 2021).

Esta pesquisa tem como objetivo esclarecer como a nutri¢do influencia na prevencdo e controle dos transtornos
mentais, em especial a ansiedade, bem como os nutrientes alimentares exercem seu papel na formagao dos neurotransmissores
responsaveis pelo nosso comportamento emocional. A pesquisa busca entender como o sistema nervoso central e o sistema

nervoso periférico estdo interligados na formagao da serotonina e como essa conex@o pode ser modulada pela alimentagéo.

2. Metodologia

Realizou-se uma pesquisa do tipo quantitativa em relagdo a quantidade de artigos selecionados (Figura 1) e,
qualitativa em relag@o a analise dos artigos que foram elencados no Quadro 1 (Pereira et al., 2018). Esta pesquisa de revisdo
bibliografica (Snyder, 2019) foi voltada para atender aos seguintes descritores: Ansiedade, nutri¢do, neurotransmissores,
serotonina e triptofano.

A pesquisa tratou-se de uma revisdo narrativa da literatura (Casarin et al., 2020; Rother, 2007) na qual ndo se utilizou
critérios rigidos de selecao de artigos pois dos 45 (Quarenta e cinco) artigos selecionados inicialmente, o Quadro 1 mostra que
escolhemos 14 (Quatorze) caracterizando a sele¢do sem critérios rigidos. Porém, a metodologia escolhida oferece uma
abordagem ampla e flexivel, que permite explorar de forma aprofundada e integrada o tema proposto, garantindo uma visdo
abrangente das evidéncias cientificas e das principais discussdes atuais. Além disso, o carater qualitativo da analise favoreceu a
sintese critica dos conteudos.

Foram selecionados artigos do periodo de 2014 a 2024 sem restricdo de idiomas por meio das bases de dados: Google
Académico, Periddicos CAPES, SCIELO e PubMed, os artigos selecionados foram os mais relevantes para a pesquisa,

conforme Figura 1 e Quadro 1.
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Registro identificado na busca inicial

(n=1.836)

\ 4

Registro identificado apds a remog@o dos artigos em

duplicata

(n=1.234)

Figura 1 - Sistematizacdo do procedimento de busca mediante os padrdes de inclusdo e exclusdo.

v

Registros excluidos fora do tema

(n=392)

Registros identificados

(n=45)

O Quadro 1, apresenta o resumo dos artigos selecionados desta revisdo bibliografica,

principais resultados encontrados.

Fonte: Autores (2025).

Quadrol - Resumo dos artigos desta revisao bibliografica.

contendo informagdes sobre os

Autor/ano Tipo de estudo Amostra Objetivo do estudo Resultados
Jacka et al. Ensaio clinico Adultos com depressdo | Foi investigar efeitos de uma Redugdo dos sintomas de
(2017) randomizado grave. melhoria dietética em adultos com depressdo, melhorias significativas
(ECR). depressdo moderada a grave. nos sintomas de ansiedade.

Andrade et al.
(2018)

Experimental
clinico randomizado
com abordagem

16 estudantes que
foram divididos em
dois grupos, o grupo

Investigar o potencial ansiolitico do
L-triptofano, 6mega 3, magnésio e
das vitaminas do complexo B em

Redugao significativa dos sintomas
de ansiedade apds o uso de
suplementos nutricionais, com

qualiquantitativa. controle e grupo estudantes universitarios com melhora no estado emocional dos
placebo. ansiedade. participantes.
Natacci et al. Estudo 12.268 adultos. Investigar a associagdo entre o Individuos que consumiam
(2018) observacional. consumo de acidos graxos dmega-3 e | quantidades maiores de 6mega-3

a presenga de transtornos de
ansiedade em uma amostra de adultos
brasileiros.

tinham menor prevaléncia de
transtornos de ansiedade.

Aratjo et al.

Estudo exploratorio,

9 pacientes relatados

Buscar relacionar as bases alimentares

Os nutrientes sdo de suma

(2020) transversal e com e alguns nutrientes imprescindiveis na| importancia para o
retrospectivo. ansiedade/depressao biossintese de moléculas associadas | restabelecimento integral das
entre 18 a 50 anos de ao quadro de depressdo e ansiedade. | pessoas acometidas por esses
idade. transtornos.
Chojnacki et al. Estudo 60 mulheres e 30 Avaliar a ingestdo e o metabolismo do| Foi constatado que a ingestao

(2020)

observacional com
grupo controle.

homens, com idades
entre 36 e 85 anos,
cada.

TRP em pacientes idosos com
transtornos de humor.

média diaria de TRP foi menor no
grupo onde tem depressao leve e
moderada.
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Mahdavifar et Estudo transversal. 7.387 adultos iranianos | Testar a hipotese de que uma baixa uma maior ingestao de vitaminas B
al. com idades entre 20 ¢ 70| ingestdo de vitamina B esta na dieta, especialmente biotina, foi
(2021) anos dentro da estrutura | associada a um aumento da associada a uma menor prevaléncia
do estudo de coorte de incidéncia de transtornos de depressao, ansiedade e sintomas
base populacional. psicologicos na populag@o adulta de estresse.
que ndo sofre de depressdo
inicialmente.
Noah et al. Estudo clinico Individuos com baixa Avaliar os efeitos da suplementacdo | Ambos os tratamentos (magnésio +
(2021) controlado magnesemia e estresse de magnésio, com e sem vitamina B6,| vitamina B6 e magnésio sozinhos)

randomizado cego.

grave/extremamente
grave, mas que eram

na satide mental, especificamente no
transtorno da depressdo, ansiedade e

resultaram em melhorias
significativas nos resultados de

saudaveis. melhoria da qualidade de vida (QV) | ansiedade e depressdo. Melhoria da
de individuos com estresse qualidade de vida.
grave/extremamente grave e baixa
magnesemia.
Salman, Salman | Ensaio clinico Aleatoria. Investigar o efeito da suplementagdo | Mais estudos sdo necessarios para
& Akal controlado e de acidos graxos poli-insaturados identificar a relacdo e os
(2022) randomizado O0mega-3 na perda de peso e na fungdo| mecanismos de acdo no
(ECR). cognitiva em adultos com sobrepeso | desempenho cognitivo e na perda
ou obesos apos uma dieta para perda | de peso.
de peso.
Almugbil et al. Estudo transversal, 500 estudantes Avaliar o impacto da deficiéncia de | Deficiéncia de vitamina D foi
(2023) observacional. universitarios. Arabia vitamina D na saude mental de relacionada a maiores niveis de
Saudita. estudantes universitarios, depressdo e | depressdo e ansiedade e sintomas
ansiedade. de transtornos mentais.
Freijy et al. Ensaio clinico 119 adultos com Examinar os efeitos de uma Melhoria da ansiedade, estresse e
(2023) randomizado sofrimento psicologico | intervencdo dietética rica em sono com a dieta prebidtica. O
(RCT). moderado e baixo. prebioticos e suplementos probidticos| probidtico melhorou
na satide mental. Ansiedade, provisoriamente o bem estar em
depressdo, estresse, sono e bem-estar. | relagdo ao placebo. Nenhum
beneficio foi encontrado com
intervengdo simbidtica.
Mehdi et al. Ensaio clinico 165 pacientes Avaliar a eficacia dos suplementos de| A combinacdo de um suplemento de
(2023) randomizado sofrendo de depressdo acidos graxos 6mega-3 na dieta e um | acido graxo 6mega-3 e um
(ECR). leve a moderada. risco reduzido de depressdo. antidepressivo provocou melhora
significativamente maior nos
sintomas do que o suplemento ou
antidepressivo sozinho.
Torabynas et al. | Estudo 85 participantes Investigar a associagdo entre o indice | Maiores probabilidades de

(2023)

observacional caso

apresentados com

inflamatorio dietético empirico e as

desenvolvimento de transtornos de

controle. transtorno de ansiedade | probabilidades e a gravidade dos ansiedade, gravidade mais elevada
por um psiquiatra usando| transtornos de ansiedade. dos sintomas de ansiedade.
os critérios do DSM-5.
Grupo de controle
(pessoas saudaveis): 170.
Cho et al. Estudo 46.873 adolescentes sul- | Investigar a associagdo entre alto O alto consumo de cafeina
(2024) observacional. coreanos de diferentes consumo de cafeina e ansiedade em aumentou a ansiedade em

faixas etarias.

uma amostra nacionalmente
representativa de adolescentes sul-
coreanos

adolescentes sul-coreanos. Essa
associagdo se mostrou consistente
independentemente do sexo ou de
outros fatores socioecondmicos.

Hosseininasab et
al.

(2024)

Estudo transversal.

Amostragem aleatoria
envolvendo 193
mulheres iranianas com
idade entre 18 ¢ 48 anos

Investigar as associagdes entre a
ingestdo de UPF (ultraprocessados) e
a Qol (alimentagdo equilibrada e
saudavel) em mulheres iranianas.

O aumento do consumo de UPF foi
associado a menor Qol em
mulheres iranianas, inclusive na
saude mental.

Fonte: Autores (2025).
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3. Resultados e Discussao

3.1 O impacto dos alimentos industrializados na microbiota intestinal e na ocorréncia de transtornos mentais

Uma alimentacdo de baixa qualidade estd relacionada a um fator de risco modificavel para o desenvolvimento de
transtornos mentais. Estes vinculos foram analisados principalmente através de indices de qualidade da alimentacao ou analises
de padrdes alimentares, que envolve, por exemplo, o consumo excessivo de carne vermelha e processada, a inclusdo principal
de graos refinados, a alta ingestdo de macronutrientes, como gordura saturada e acucar. Alimentos ultraprocessados que
contém uma variedade de nutrientes como conservantes, corantes e agentes texturizantes, afetam a microbiota intestinal.
Substancias como carboximetilcelulose e polissorbato-80, frequentemente presentes nesses alimentos, podem interferir na
microbiota intestinal, reduzindo sua diversidade e afetando a atividade de acidos graxos e aminoacidos essenciais. Tais
alteragdes levam ao aumento da intensidade ¢ do estresse oxidativo, fatores que estdo diretamente associados ao aumento da
prevaléncia e gravidade de distirbios mentais (Lane et al., 2022).

O consumo de alimentos ultraprocessados ao longo dos anos vem se tornando a principal op¢ao de alimentacdo em
todo o mundo. Dado este, se observa por estes alimentos corresponderem de 25 a 60% do consumo total diario de calorias.
Alimentos ultraprocessados sao classificados como alimentos compostos integralmente ou parcialmente de componentes nio
saudaveis, consistindo em elevados niveis de gordura total e saturada, aditivos alimentares, conservantes, sodio, aglicar
adicionado, conferindo a eles alto teor energético, pobre em fibras e vitaminas (Hosseininasab et al., 2024). Dieta com estas
caracteristicas esta relacionada ao maior risco de depressdo de acordo com pesquisas feitas em 10 paises através de 21 estudos
de metanalises, outros de grande relevancia também confirmam que ha uma maior possibilidade de desenvolvimento de
depressdo e ansiedade para os adeptos desse tipo de alimentagdo (Alves & Garcia, 2021).

O consumo de alcool, bebidas com cafeina e energéticos quando consumidos em excesso prejudica o sono e
consequentemente o estado de animo influenciando no estado emocional e psicologico, apesar dos efeitos ndo serem
proporcionais a todos da mesma forma (Ribeiro et al., 2023). Estimulantes como guarand também podem gerar efeitos
colaterais indesejaveis como irritabilidade, problemas gastricos ¢ ansiedade se consumidos de forma inadequada (Santos
&Vieira, 2022).

A dieta ¢ um importante modulador da composi¢do da microbiota intestinal humana, que desempenha um papel direto
na saude do hospedeiro. Componentes presentes nos alimentos ultraprocessados, como os aditivos alimentares, estio
associados com doencas neuroldgicas. A justificativa para isto, esta relacionado a alteracdo da composi¢do e do equilibrio
bacteriano do microbiana humano, que na sua maioria, ¢ estruturada por micro-organismos simbioticos de filos Firmicutes e
Bacteroidetes (Cunha & Paula, 2023).

A relagdo entre microbiota intestinal ¢ saide mental tem ganhado destaque cada vez mais nos Gltimos anos. A
microbiota intestinal pode exercer influéncia sobre o cérebro e a saude mental de varias maneiras, incluindo, a interagédo
através do eixo cérebro-intestino por meio do nervo vago, a regulagdo microbiana da sinalizagdo neuroimune, o metabolismo
do triptofano mediado pela microbiota, o controle da fun¢do neuroenddcrina e a producdo de compostos neuroativos pelos
microrganismos. Ademais, a microbiota também tem a capacidade de produzir e regular neurotransmissores como serotonina,
dopamina e glutamato, que sdo fundamentais para as fun¢des neuroldgicas e imunoldgicas do cérebro. Uma microbiota em
equilibrio promove beneficios mentais, por outro lado a disbiose da microbiota pode desencadear a ocorréncia e progressdo de
transtornos mentais (Xiong et al., 2023).

Pesquisas cientificas revelaram uma complexa relagdo entre dieta, microbiota intestinal e saide humana, destacando
como esses fatores interagem para influenciar uma ampla gama de processos fisiolégicos. Como sugerido por estudos recentes,
a microbiota intestinal desempenha um papel crucial em diversas fungdes do corpo, incluindo a regulagdo do metabolismo, do

sistema imunoldgico e até mesmo no desenvolvimento neurolégico e enddcrino. Esse papel ¢ mediado tanto pelos
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componentes estruturais das células microbianas quanto pelos metabodlitos que elas produzem, os quais sdo profundamente
afetados pela alimentacdo do individuo. Portanto, a ingestdo de certos macronutrientes e micronutrientes pode modular a
atividade microbiana no intestino, indicando que estratégias dietéticas bem planejadas poderiam ser uma ferramenta poderosa
para melhorar a satide geral e tratar condigdes patoldgicas, como disturbios psiquiatricos, inflamacdes e doengas metabolicas.
Essas descobertas abrem novas possibilidades para intervengdes terapéuticas, com abordagem na modula¢do da microbiota

intestinal por meio da dieta (Li et al., 2019).

3.2 A relacao entre os alimentos precursores da serotonina e o equilibrio emocional

A serotonina, um neurotransmissor importante para o bem estar, ¢ produzida a partir do aminoécido triptofano, que ¢
seu unico precursor. Para que o corpo consiga sintetizar a serotonina, ¢ essencial que haja uma quantidade adequada desse
aminoacido, proveniente da alimentacao. Assim a ingestdo de alimentos ricos em triptofano ¢ fundamental para a produgéo de
serotonina, o que pode resultar em efeitos positivos como o aumento do bom humor (Sousa et al., 2021).

O triptofano pode ser encontrado em diversos alimentos, tanto de origem vegetal quanto animal. Entre os alimentos
vegetais destacam-se as frutas, legumes, verduras, hortaligas, cereais, grios, tubérculos e raizes. Ja nas fontes proteicas de
origem animal, como ovos, leite, carnes, peixes e frutos do mar, também ¢é possivel encontrar esse aminoacido. Quanto maior a
variedade desses alimentos na dieta, maior sera a disponibilidade de triptofano, o que traz beneficios para o organismo, como o
aumento da producdo de serotonina ¢ a melhoria do bem estar mental (Souza et al., 2017). A combinacdo de suplementacdo e
uma dieta balanceada pode trazer melhorias significativas para a saide mental, ja que o corpo humano nio ¢ capaz de produzir
alguma substéncia organica (Rebougas et al., 2022).

A seguir, o Quadro 2 apresenta uma sele¢do de nutrientes fundamentais para o funcionamento adequado do sistema
nervoso central e para a regulacdo do humor, destacando suas principais fontes alimentares e os sintomas associados a sua

deficiéncia.

Quadro 2- alimentos ricos em vitaminas do complexo B, D, magnésio, probidticos, acidos graxos e triptofano.

Sintomas das deficiéncias de nutrientes

Nutrientes Fontes alimentares
Vitaminas do complexo B Folhas verdes, cereais integrais, leguminosas, levedura, leite e | Irritabilidade nervosa e depressao,
derivados, nozes, batatas, aveia, germe de trigo, centeio, nervosismo, fadiga e perda de apetite.

brécolis e couve-flor.

Vitamina D Gema de ovo, figado, manteiga, pescados gordos, arenque, Transtorno de ansiedade e depressdo.
cavala, peixes (salmdo, atum, sardinha), 6leo de figado e de
bacalhau e suplementos.

Magnésio Sémea, gérmen de trigo, sementes de girassol, espinafre, Nervosismo, ansiedade e depressao.
abobora, tofu, varios tipos de castanhas, vegetais folhosos,
verde-escuros, cacau, café, castanhas, chas, frutos do mar e
grios integrais.

Probiéticos Aspargo, alho-pord, banana, chicoria e grdos como aveia e Estresse, ansiedade, humor e depressio.
trigo.

Acidos graxos Salmaéo, arenque, cavala, sardinha, atum e 6leo de peixe. Depressao e ansiedade.

Triptofano Arroz integral, feijdo, carne bovina, peixe, aves, abobora, soja, | Insonia e depressao.

grao de bico, tdmaras secas, amendoins e peru.

Fonte: Rebougas et al. (2022).

Estudos tém mostrado que pacientes com depressao frequentemente apresentam baixos niveis de nutrientes essenciais,
como as vitaminas do complexo B e D, aminoacidos, especialmente o triptofano, acidos graxos como o 6mega 3, além de

minerais como magnésio e zinco. Esses nutrientes desempenham papéis cruciais na regulagdo do humor e no funcionamento
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do sistema nervoso. As vitaminas do complexo B, por exemplo, sdo importantes para a produgdo de neurotransmissores
envolvidos no equilibrio emocional. A vitamina D tem sido associada & modulagdo do humor e a prevencdo de transtornos
depressivos. O triptofano, por sua vez, ¢ precursor da serotonina, neurotransmissor que influencia diretamente o estado de
animo. Os 4cidos graxos dmega 3 t€m efeito anti-inflamatorios e podem melhorar a comunicag@o entre as células nervosas,
enquanto o magnésio e o zinco também tém contribuido para redugdo dos sintomas depressivos. Portanto, a deficiéncia desses
nutrientes pode ser um fator relevante no desenvolvimento e agravamento da depressdo, sendo importante considerar a

alimentag¢@o como um fator no tratamento e prevencdo dessa condi¢do (Sezini & Gil, 2014).

3.2.1 Vitamina D: Evidéncias e mecanismos

A produgdo de serotonina no intestino ¢ fundamental para a regulacdo do humor, sendo que mais de 90% dessa
substincia ¢ sintetizada pelas células de enterocromafinas. No entanto, quando ocorre disbiose intestinal, frequentemente
associada a processos inflamatdrios, a produgdo de serotonina pode ser prejudicada, impactando niveis do bem-estar
emocional. Diante disso, estudos recentes mostram que a suplementacdo de vitamina D pode desempenhar um papel
significativo na melhoria dos niveis séricos de serotonina, especialmente em individuos com quadros de depressdo. A vitamina
D, portanto, atua como um regulador essencial no eixo intestino-cérebro, modulando a microbiota intestinal de maneira
positiva. Essa modulagio resulta na producdo de compostos que auxiliam na redugdo dos sintomas depressivos e de outras
doengas psiquiatricas (Kouba et al., 2022). Outra pesquisa com varios estudantes universitarios mostrou uma grande relacao
dos problemas psicologicos tais como ansiedade relacionados a caréncia de vitamina D, tornando os mais vulneraveis ao baixo
desempenho quando comparados aos que consomem alimentos ricos dessa vitamina e de outras fontes alimentares (Almugbil
etal., 2023).

Estudos realizados com pacientes psiquiatricos em uma clinica na Jordania demonstraram que a suplementagdo de
vitamina D teve um impacto positivo no estado psiquiatrico desses individuos. Os resultados indicaram que a vitamina D
poderia ser uma abordagem recomendada para a rotina de tratamento desses pacientes. Uma pesquisa, que envolveu 79
pacientes apresentados com transtornos mentais, como ansiedade e depressdo, revelou que 83,8% dos participantes
apresentavam deficiéncia dessa vitamina. Esses achados sugerem que a corre¢do da deficiéncia de vitamina D pode ter um
papel importante na melhoria da satide mental, especialmente em pessoas com transtornos psiquiatricos (Abdul-Razzak et al.,
2018).

Embora ainda sejam necessarios mais estudos para esclarecer a relacdo entre disbiose intestinal, vitamina D e
transtornos mentais, pesquisas recentes indicam que a deficiéncia dessa vitamina estd associada ao desenvolvimento de
distarbios neuroldgicos. Essa associacdo parece estar relacionada a processos inflamatorios que podem ser desencadeados pela
falta de vitamina D, os quais impactam na saude do sistema nervoso. Portanto, entender melhor os mecanismos pelos quais a
disbiose e a deficiéncia de vitamina D interagem no contexto dos transtornos mentais pode abrir novas possibilidades

terapéuticas para o tratamento dessas condigdes (Vasconcelos et al., 2024).

3.2.2 Omega 3 como modulador da sintese da serotonina

Os acidos graxos poli-insaturados 6mega-3, encontrados no 6leo de peixes marinhos como acido eicosapentaendico
(EPA) e 4cido docosahexaendico (DHA), este composto lipidico apresenta fungdes metabodlicas benéficas na obesidade,
diabetes, dislipidemias, no estado mental e fung@o cognitiva. O acido docosahexaendico (DHA) ¢ um elemento primordial da
composi¢do das membranas neuronais € o DHA ¢é necessario para exercer fungdes cerebrais como neurotransmissdo ou
plasticidade sinaptica, além de desempenhar agdes neuroprotetoras, prevenindo a apoptose neuronal (Salman, Salman & Akal,

2022). Os acidos graxos poli-insaturados de cadeia longa representam 20% da massa cerebral e sdo fundamentais para sua

8


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v14i6.48963

Research, Society and Development, v. 14, n. 6, €2014648963, 2025
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOLI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v1416.48963

estrutura e funcionamento adequado, essenciais para o desenvolvimento cerebral fetal e para a preservagdo da satde cognitiva
ao longo da vida (Mehdi et al., 2023).

Um estudo conduzido no dmbito do Estudo Longitudinal Brasileiro de Satide do Adulto (ELSA-Brasil), que envolveu
12.268 adultos, investigou a relacdo entre o consumo de acidos graxos poli-insaturados n-3 e transtornos de ansiedade. Os
resultados sugeriram que maiores ingestdes de EPA, DHA e DPA estavam inversamente associadas a ocorréncia de transtornos
de ansiedade, apds ajustes para varidveis sociodemograficas, fatores de risco cardiovascular, dieta e depressdo. No entanto, as
associagdes perderam significancia apos o ajuste para comparagdes multiplas. Contudo, os participantes que ingeriram mais
desses acidos graxos poli-insaturados n-3 apresentaram uma menor prevaléncia de transtornos de ansiedade (Natacci et al.,
2018).

A suplementacdo ou a inclusio na dieta de alimentos fontes de dmega 3 e dmega-6, estd associado com regulagdo do
metabolismo microbiano, desempenhando um papel protetor na composicdo e diversificagdo da microbiota intestinal,
aumentando tanto as bactérias Bifidobacterium quanto os Lactobacillus. Além disso, a suplementagdo com acidos graxos
omega-3, como acido docosahexaenodico e acido eicosapentaenoico, reduziu a ativagdo induzida pelo estresse do eixo HPA e
também melhorou a cogni¢do em adultos, indicando os beneficios de redug@o do estresse ¢ do comportamento depressivo por
este alimento dietético (Sonali et al., 2022).

Evidéncias clinicas recentes ainda divergem sobre o assunto. Segundo Piperoglou, Hopwood e Norman (2023), em
seu estudo clinico randomizado com 47 pacientes, divididos em 2 grupos sendo uma interveng@o e outro placebo para avaliar
os efeitos da suplementacdo por 8 semanas de dmega 3 na reducdo dos sintomas de depressdo e ansiedade, ndo encontrou
melhoras nas escalas de depressdo e ansiedade, os escores permaneceram inalterados de forma semelhante entre as os dois

grupos.

3.2.3 Vitaminas B: Fun¢iao no metabolismo e na sintese da serotonina

A deficiéncia das vitaminas B6, B9 e B12 pode contribuir para o surgimento de sintomas depressivos devido ao papel
essencial dessas vitaminas na sintese de neurotransmissores no sistema nervoso central. Uma ingestdo inadequada dessas
vitaminas representa um fator de risco para a depressdo, uma vez que pode comprometer a produgdo desses compostos
essenciais para o equilibrio emocional. Enquanto as proteinas de origem animal sdo ricas em vitaminas B6 e B12, fontes como
leguminosas, hortaligas e frutas destacam se pelo aporte de acido folico (Sezini & Gil, 2014).

A vitamina B6 ¢ um nutriente essencial e soliivel em agua, circulando pelo corpo nas formas de piridoxina, piridoxal e
piridoxamina. Atua como cofator enzimatico na conversdo do triptofano em serotonina. Esse processo ocorre com a
colaboragdo do fosfato de piridoxal (PLP), que facilita a atividade das enzimas responsaveis. Ela desempenha fungdes cruciais
no organismo, incluindo a promoc¢do de uma boa qualidade de sono e redugdo dos sintomas de ansiedade. Sua presenca
adequada no corpo ¢ importante para manter diversos processos fisiologicos funcionando corretamente, como a producdo de
neurotransmissores € o equilibrio no sistema nervoso (Pertiwi, Fanani & Hikmayani, 2023).

A vitamina B12 é fundamental como cofator de enzimas essenciais, como a metionina sintase ¢ a metilmalonil-CoA
mutase. Essas enzimas participam de processos exigentes no organismo, como a metilacdo do DNA e a sintese de nucleotideos.
A metilagdo do DNA ¢ crucial para a regulagdo genética, enquanto a sintese de nucleotideos é necessaria para a formagdo de
novas células e a manutengao da integridade do material genético. Assim, a vitamina B12 tem um papel central nos processos
celulares fundamentais (Halczuk et al., 2023).

As vitaminas do complexo B desempenham papéis essenciais na manutengdo do cérebro e sua deficiéncia tem sido
associada ao aumento de distirbios psicoldgicos, como depressdo, ansiedade e estresse. A relag@o entre essas vitaminas e esses

transtornos pode ser mediada pela homocisteina ou pela sintese de monoaminas no cérebro. Estudos mostram que a ingestdo de
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vitaminas B estd correlacionada com sintomas de distarbios psicolégicos, mas estudos longitudinais sdo necessarios para

compreender melhor o papel da alimentac@o versus suplementos na dieta (Mahdavifar et al., 2021).

3.2.4 Magnésio, contribuicdes para a regulacio do humor e a prevenc¢io de transtornos mentais

O magnésio desempenha um papel crucial no metabolismo energético, sendo essencial para a formagao e utilizagdo de
ATP, além de regular os ions no cérebro. Mais de 325 enzimas no organismo humano dependem do magnésio, incluindo
muitas cerebrais. Sua caréncia pode comprometer a capacidade dos neurdnios de gerar energia suficiente para o funcionamento
das bombas idnicas, levando a desequilibrios na liberacdo do receptor de serotonina, destacando sua atuacdo antidepressiva
mediada pela interagdo com os sistemas serotonérgico, noradrenérgico e dopaminérgico (Sezini & Gil, 2014).

Em um ensaio clinico randomizado de oito semanas, conduzido com individuos saudaveis, mas que apresentavam
niveis baixos de magnésio e altos indices de estresse, observou-se que a combina¢do de magnésio e vitamina B6 foi mais
eficaz na redugdo do estresse do que o uso isolado de magnésio. Outro estudo também apontou melhorias significativas em
caso de ansiedade e depressdo. Esses achados indicam que o tratamento com magnésio pode ser benéfico no alivio de sintomas
de humor e ansiedade relacionados ao estresse, além de contribuir para a melhoria da qualidade de vida. Embora haja um corpo
de evidéncias em expansdo que apoia o uso de magnésio para a saude mental em relagdo ao estresse, estudos adicionais sdo
necessarios para avaliar se a adicdo de vitamina B6 pode proporcionar beneficios ainda mais significativos para essas

populacdes (Noah et al., 2021).

3.3 A importéincia da alimenta¢do na promocio da satide mental e bem estar

A alimentacdo ¢ um dos pilares fundamentais para a promogdo da saide e bem-estar geral, e sua influéncia vai além
do fornecimento de nutrientes essenciais. Adotar uma visao integrada da dieta ¢ crucial para compreender como os padrdes
alimentares podem impactar positivamente ou negativamente os aspectos psicologicos. Em vez de analisar nutrientes
isoladamente, é necessario observar como os alimentos e os grupos alimentares, em sua totalidade, interagem no organismo,
especialmente se tratando da saude mental (Torabynas et al., 2023).

Diversos fatores influenciam o metabolismo do triptofano, incluindo a expressdo da TPH-1 no trato digestivo, que
pode ser modulada por nutrientes, bactérias, citocinas pro-inflamatdrias e hormonios do estresse. Além disso a ingestdo de
triptofano varia entre individuos, com adultos mais velhos apresentando padrdes de consumo diferentes da média. Diante disso,
ciéncias envolvendo a nutricdo se tornam relevantes, evidenciando a relagdo entre nutrigdo, cognigdo, comportamento e
emocdes e sugerindo que a dieta pode desempenhar um papel clinico importante no tratamento de transtornos de humor em
idosos (Chojnacki et al., 2020).

E notavel que ha uma grande discussdo em relagdo a dietas que reduzem os problemas de transtornos mentais,
apresentando se como uma estratégia acessivel e eficaz. Evidéncias provenientes de estudos observacionais sugerem que
padrdes alimentares ricos em alimentos de origem vegetal, como frutas, verduras, legumes, graos integrais e proteinas magras,
incluindo peixes, estdo associadas a um menor risco de depressdo. Em contrapartida, dietas caracterizadas pelo alto consumo
de alimentos ultraprocessados e ricos em agucares tém sido associados a um maior risco de desenvolver o transtorno (Jacka et
al., 2017).

Outro fator preocupante ¢ o consumo exagerado de bebidas com alto teor de cafeina, pois conforme o consumo
aumenta, também se eleva a prevaléncia de ansiedade, especialmente entre adolescentes, grupo particularmente sensivel aos
efeitos dessas substancias, as quais podem causar insonia. Durante a adolescéncia, o sono ¢ particularmente importante para o

desenvolvimento fisico e cognitivo. Essa associagdo ¢ preocupante, uma vez que o impacto no transtorno de Ansiedade
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Genaralizada (TAG) pode ser significativo € com o aumento global do consumo dessas bebidas, é essencial investigar com
maior profundidade seus efeitos sobre saude mental, considerando as implicag¢des a longo prazo (Cho et al., 2024).

Por outro lado, a ingestdo de alimentos vegetais ricos em prebiodticos pode ndo apenas beneficiar a satde intestinal,
mas também desempenhar um papel na reducdo de disturbios emocionais, como ansiedade e estresse, além de melhorar o
humor, conforme relatado pelos proprios individuos, o que pode estar atribuido a influéncia positiva que os prebidticos
exercem na microbiota intestinal, o que por sua vez impacta na regulagdo emocional e no bem estar psicologico. A dieta rica
em fibras vegetais, portanto, se mostra uma estratégia promissora para melhorar o equilibrio emocional, especialmente no que

se refere a estresse e ansiedade (Freijy et al., 2023).

4. Consideracoes Finais

A alimentacao apresenta um papel fundamental na regulacdo da ansiedade e transtornos mentais, ou até mesmo pode
se apresentar como um tratamento complementar a estas desordens psicoldgicas que acometem uma porcentagem relevante da
populagao.

Componentes alimentares como o dmega-3, estdo sendo amplamente utilizados por apresentar efeitos benéficos na
modula¢do da microbiota intestinal, aumentando a sua diversidade microbiana, melhorando a comunicagdo do eixo cérebro
intestino, auxiliando na sintese de triptofano ou atuando diretamente na composicdo das membranas neurais. Outros nutrientes
também se mostram essenciais, pois funcionam como cofatores e o triptofano sozinho ndo conseguiria atingir a sintese da
serotonina, apesar de ser seu unico precursor, ¢ que somente através da alimentacdo ele ¢ adquirido, no entanto sdo varios
fatores que influenciam no seu metabolismo, incluindo uma microbiota intestinal modulada.

Ao considerar a alimentacdo de forma integral, podemos compreender melhor a interacdo entre os diferentes
nutrientes e como eles impactam os processos metabolicos e fisioldgicos. A importancia de uma alimentagdo balanceada, que
abrange todos os grupos alimentares, ¢ inquestiondvel, e a suplementacdo surge como uma ferramenta complementar
importante, especialmente para individuos que enfrentam deficiéncias nutricionais ou condi¢des de satde especificas.

A presenga de um profissional de saude qualificado ¢ fundamental para garantir que as escolhas alimentares e a
suplementagdo sejam adequadas as necessidades de cada individuo, pois o uso inadequado pode trazer riscos a satde.

Diante das evidéncias, os estudos sobre nutricdo e saude mental tém crescido significativamente e a crescente
relevancia desse campo tem aberto espaco para novas investigacdes sobre a relacdo entre nutricdo e transtornos mentais,
indicando que a dieta pode desempenhar um papel terapéutico importante tanto na prevengdo quanto no tratamento dessas

condigdes especificas.
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