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RESUMO

Objetivo: Demonstrar a relagdo entre alimentos e depressao. Método: Revisao
bibliografica coletada nas bases de dados virtuais. Resultado: Compreenséo
técnica acerca do papel da alimentacéo no tratamento e prevencao da depressao.
Conclusao: Conclui-se que a mudanca de habitos alimentares podem ser uma
estratégia benéfica na prevencdo e tratamento da depressdo, unido ao
acompanhamento multiprofissional pode ser um diferencial e obter resultados
positivos.

Palavras-chave: Alimentagc&o. Depresséo. Nutrientes.

ABSTRACT

Objective: To demonstrate the relationship between food and depression. Method:
Bibliographic review collected in virtual databases. Result: Technical understanding
of the role of feeding in the treatment and prevention of depression. Conclusion: It
is concluded that the change of eating habits can be a beneficial strategy in the
prevention and treatment of depression, together with multiprofessional follow-up
can be a differential in the prevention and treatment of the disease.
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INTRODUCAO!

Depressédo € uma doenca que afeta cerca de 5 a 10% da populacédo mundial
0 que acarreta um alto prego social. No momento, ocupa o quarto lugar entre as 20
doencas mais causadoras de morte prematura e incapacidade e prevé-se que no
ano de 2020 a depresséao ocupe o0 segundo lugar entre as mesmas (OMS, 2001).

Esta doenca insere-se na categoria dos disturbios do humor e é influenciada
tanto por fatores bioldgicos como ambientais. Os principais sintomas da depressao
sdo: humor deprimido (sentimento de tristeza ou vazio); desinteresse em atividades
gue costumavam ser apreciadas; disturbios do sono; perda ou reducao significativa

do nivel de energia; dificuldades de concentracdo, conversacédo, ou de tomada de
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decisbes que poderiam ser feitas facilmente na auséncia da patologia e
pensamentos suicidas (APOSTOLO, 2007).

Segundo Gomes et tal (p.249) “A depresséo encontra-se ainda fortemente
associada com a ansiedade e o stress. Por sua vez, varios estudos evidenciara a
depresséo, o stress e ansiedade, diretamente relacionados com modifica¢ces do
apetite, estes condicionam as preferéncias alimentares, o que futuramente pode vir

a refletir-se no estado nutricional dos individuos”.

OBJETIVO

Demonstrar a relagao entre alimentos e depressao.

METODO

Tratou-se de uma fundamentacéo teorica utilizando de dados obtidos de
diversas fontes, bem como levantamento bibliografico referente aos temas de
artigos cientificos, noticias e livros com ano de publicacao entre, no maximo 2010 a
2020.

Determinados a partir de seu ano de publicacdo, foram aplicados 83

estudos para a constru¢cdo do mesmo.

RESULTADOS

O contato, juntamente com o conhecimento obtido, permitiu o
reconhecimento de analises associados a ligacdo entre a depressdo e a
alimentacdo em diferentes individuos. Sendo a caracteristica marcante desse
trabalho, a analise dos nutrientes que influenciam na depresséo.

As insuficiéncias nutricionais mais comuns sdo 0s minerais, acidos graxos,
vitaminas e aminoacidos percursores de neurotransmissores, provando a

importancia dos nutrientes ao que se refere a depressao.



Portanto, acidos graxos, 6mega-3, vitaminas do complexo B, minerais e
aminoacidos precursores de neurotransmissores sd0 as caréncias nutricionais

determinantes analisadas em pacientes depressivos. ( LAKHAN, VIEIRA, 2008).

CONCLUSAO

Levando em consideracao os dados obtidos, uma dieta rica em proteinas
de alto valor biolégico, verduras, legumes, frutas e cereais de preferéncia integral,
azeite e outras fontes de acidos graxos insaturados, antioxidantes, baixo consumo
de carnes gordas e laticinios, e outras fontes de gordura saturadas.

Além da diminuicdo do consumo de ultra processados, e 0 consumo recomendado
de alimentos ricos em magneésio, calcio, zinco, vitamina C, B6, B12.

Conclui-se que a mudanca de habitos alimentares podem ser uma
estratégia benéfica na prevencdo e tratamento da depressdo, unido ao
acompanhamento multiprofissional. A ingestdo dos nutrientes mencionados em
individuos com depresséo pode ser um diferencial na prevencao e tratamento da

doenca.
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