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INTRODUÇÃO 

 A depressão é classificada como um transtorno mental e também como uma 

Doença Crônica Não Transmissível (DCNT), manifestando sintomas como tristeza 

persistente, perda de interesse, alterações no sono e apetite, além de baixa 

autoestima, afetando milhares de pessoas em todo o mundo  (Aleixo; Yamamoto, 

2020). Sua origem é multifatorial, englobando fatores genéticos, biológicos, 

ambientais e de estilo de vida, como a alimentação inadequada (Rocha; Myva; 

Almeida, 2020).  

 A relação entre saúde mental e alimentação é evidente: dietas desequilibradas 

e pobres em nutrientes essenciais aumentam o risco de transtornos psiquiátricos, 

enquanto o acompanhamento nutricional atua como tratamento coadjuvante e 

preventivo, auxiliando no equilíbrio mental (Baklizi; Bruce; Santos, 2021). 

 O tratamento é frequentemente farmacológico, mas terapias complementares, 

como a nutrição, são cada vez mais integradas. Nesse contexto, a microbiota intestinal 

se destaca, já que influencia diretamente o cérebro através do eixo intestino-cérebro, 

sendo capaz de modular humor e comportamento (Tavares; Marquesani; Siliano, 

2024). 

 O comportamento alimentar, influenciado por fatores psicológicos e 

socioculturais, é diretamente impactado pela depressão, que pode desencadear 

compulsão alimentar, obesidade ou, em menor frequência, anorexia nervosa (Brisotto; 

Silva; Andreatta, 2022). 

 Embora antidepressivos sejam amplamente utilizados, podem alterar o peso 

corporal, com alguns promovendo perda e outros causando ganho significativo 

(Almeida, 2023). Muitos psicofármacos estão associados a maior prevalência de 

obesidade em pacientes em tratamento (Solis; Leonello; Mendes, 2022). 



 
 

 O campo da Psiquiatria Nutricional, ainda recente, reforça o papel da 

alimentação no tratamento de transtornos mentais. Dietas como a mediterrânea têm 

mostrado benefícios na regulação do humor e redução de sintomas depressivos 

(Félix; Silva; Padilha, 2022). A nutrição, portanto, assume papel central no manejo 

clínico, especialmente pela acessibilidade e pelo efeito positivo a longo prazo 

(Pinheiro, 2023). 

 O impacto da pandemia aumentou a prevalência dessas perturbações, 

marcadas por distorção de imagem, restrição alimentar e compulsão, trazendo sérios 

riscos à saúde mental e física (Mota; Monteiro; Sousa, 2023). Nesse cenário, a Terapia 

Cognitivo-Comportamental (TCC) e o acompanhamento nutricional são apontados 

como estratégias eficazes (Pereira; Del Col; Silva, 2024). 

 

OBJETIVO 

 Analisar como a nutrição pode influenciar na saúde mental do indivíduo, com 

ênfase nos hábitos alimentares sobre o transtorno depressivo. 

 

METODOLOGIA 

 Este trabalho foi desenvolvido por meio de pesquisa bibliográfica de caráter 

exploratório e abordagem qualitativa, fundamentada em livros e artigos científicos (Gil, 

2008). A revisão da literatura foi realizada de forma transversal, entre fevereiro e 

setembro de 2025, utilizando descritores como “Depressão”, “Microbiota Intestinal”, 

“Nutrição Comportamental” e “Nutrientes”. Foram incluídos artigos completos em 

português, publicados entre 2020 e 2025, que envolvessem estudos clínicos com 

adultos diagnosticados com depressão e relacionados à nutrição, excluindo pesquisas 

com hospitalizados, atletas, gestantes, lactentes e pós-bariátricos. A amostra reuniu 

112 artigos, sendo 106 do Google Acadêmico e 6 do SciELO, além de teses, 

dissertações e monografias, garantindo a seleção de evidências relevantes sobre 

nutrição e saúde mental. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 



 
 

 A pesquisa identificou 88 artigos dos quais 11 foram utilizados para a 

discussão, selecionados por meio de leitura de títulos, resumos e textos completos. 

Entre os achados, estudos apontam que o L-Triptofano favorece a síntese de 

serotonina e o controle da compulsão alimentar (Baklize; Bruce; Santos, 2025). 

Padrões alimentares como o mediterrâneo e o vegetariano mostraram efeito protetor, 

enquanto a dieta ocidental elevou o risco de TD (Alves, 2021). 

  Em Viana, (2021), nutrientes, como ômega-3, magnésio, vitaminas do 

complexo B, D e zinco foram relacionados à melhora de sintomas depressivos, e a 

suplementação de vitamina D e magnésio se mostrou eficaz em casos leves a 

moderados. Já a deficiência de ômega-3 foi associada a quadros mais graves (Silva; 

Araújo; Paz, 2024). 

 O papel da microbiota intestinal também foi amplamente discutido, destacando 

o uso de probióticos e polifenóis na redução de sintomas, embora sejam necessários 

mais estudos padronizados (Aleixo; Yamamoto, 2020). 

 No comportamento alimentar, pesquisas evidenciaram a forte ligação entre 

depressão, compulsão alimentar periódica e alimentação emocional, configurando um 

ciclo de risco para doenças crônicas não transmissíveis (Alburquerque; Carvalho; 

Bahia, 2021).  

 Intervenções como Terapia Cognitiva Comportamental e mindfulness foram 

sugeridas para reeducar padrões alimentares (Silva, 2023). A alimentação pode atuar 

como recurso terapêutico no tratamento da depressão, melhorando sono, disposição 

e prevenção de recaídas, sobretudo quando associada à atividade física, controle do 

estresse e suporte psicoterápico  (Barbosa, 2020). 

  

CONSIDERAÇÕES FINAIS  

 O presente trabalho evidenciou que a nutrição exerce influência direta na saúde 

mental, especialmente no transtorno depressivo, por meio da modulação do humor, 

produção de neurotransmissores e regulação inflamatória, com destaque para o papel 

da microbiota intestinal. Verificou-se que padrões alimentares inadequados agravam 

os sintomas, enquanto nutrientes como ômega-3, magnésio, triptofano, vitaminas do 

complexo B e D, além de probióticos e polifenóis, apresentam efeito terapêutico 

complementar. Alterações no comportamento alimentar, como compulsão e comer 

emocional, e o impacto dos antidepressivos no estado nutricional reforçam a 



 
 

necessidade da terapia nutricional. Assim, conclui-se que a nutrição, integrada ao 

tratamento multidisciplinar, é ferramenta eficaz e acessível no manejo da depressão, 

contribuindo para a qualidade de vida dos pacientes. 
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