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mental no transtorno depressivo. 41p. Trabalho de Conclusdao de Curso
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RESUMO

A depressdao é uma condicdo que afeta a saude mental e emocional, sendo
considerada um transtorno multifatorial que podem estar associados a estilo de vida
inadequados, como a ma alimentagdo. Esse disturbio apresenta sintomas como
tristeza, apatia, disturbios do sono e alteragdes no apetite, que comprometem o estado
nutricional do individuo. O presente estudo tem como objetivo analisar a influéncia da
alimentacao e da nutricdo na saude mental de individuos com transtorno depressivo.
Trata-se de uma pesquisa bibliografica de carater exploratério, com abordagem
qualitativa, por meio da analise de artigos cientificos publicados entre 2020 e 2025. A
coleta de dados foi realizada nas bases Google Académico, SciELO e o site oficial do
Ministério da Saude. Foram identificados artigos relacionados ao tema e considerados
apods a leitura completa para a construcado do trabalho. Os resultados demonstraram
que padrbes alimentares inadequados estdo associados ao agravamento da
depressao, enquanto nutrientes como 6mega-3, vitaminas do complexo B e D,
magneésio e triptofano atuam como coadjuvantes na melhora do quadro clinico.
Também se destacou a importancia da microbiota intestinal e o papel dos probidticos
na regulagcdo do eixo intestino-cérebro. Conclui-se que a nutricdo possui papel
fundamental na saude mental, podendo atuar como ferramenta terapéutica
complementar no tratamento da depressao, além de promover melhora na qualidade
de vida por meio do acompanhamento nutricional e da educacgao alimentar.

Palavras-chave: Depressdo. Microbiota Intestinal. Nutricho Comportamental.
Nutrientes.



DAVANSO, Giovana Vitoria Trizotto. The correlation between diet and mental
health in depressive disorder. 41 p. Undergraduate Thesis (Monograph). Bachelor's
Degree in Nutrition. Faculty of Apucarana — FAP. Apucarana-PR, 2025.

ABSTRACT

Depression is a condition that affects mental and emotional health and is considered
a multifactorial disorder that may be associated with inadequate lifestyle habits, such
as poor diet. This disorder presents symptoms such as sadness, apathy, sleep
disturbances, and appetite changes, which can compromise an individual’s nutritional
status. This study aims to analyze the influence of diet and nutrition on the mental
health of individuals with depressive disorders. It is a bibliographic and exploratory
research with a qualitative approach, conducted through the analysis of scientific
articles published between 2020 and 2025. Data collection was carried out using
Google Scholar, SciELO, and the official website of the Brazilian Ministry of Health.
Articles related to the topic were selected after full reading for inclusion in the study.
The results showed that inadequate eating patterns are associated with the worsening
of depression, while nutrients such as omega-3, B-complex and D vitamins,
magnesium, and tryptophan act as adjuncts in improving the clinical condition. The
study also highlighted the importance of gut microbiota and the role of probiotics in
regulating the gut—brain axis. It is concluded that nutrition plays a fundamental role in
mental health and can serve as a complementary therapeutic tool in the treatment of
depression, as well as promote improved quality of life through nutritional monitoring
and food education.

Keywords: Depression. Gut Microbiota. Behavioral Nutrition. Nutrients.
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1 INTRODUGAO

A depressao € considerada como um transtorno mental e reconhecida como
uma Doenga Crénica Nao Transmissivel (DCNT), se caracterizando pelos seguintes
sintomas: tristeza persistente, perda de interesse nas atividades diarias, alteracdées no
sono e no apetite, baixa autoestima, entre outros, sendo capaz de afetar milhares de
pessoas (Aleixo; Yamamoto, 2020).

E resultante de questdes multifatoriais, incluindo os genéticos, biolégicos e
ambientais, que podem ter relagdo com a alimentagao e a adogao de um estilo de vida
inadequado (Rocha; Myva; Almeida, 2020).

Segundo Valdameri (2023), além de ser considerada um problema de saude
publica, é retratada como uma das patologias neuropsiquiatricas mais predominantes,
principalmente entre as mulheres. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) também
demostra que ha uma maior suscetibilidade em individuos com baixas condi¢des
socioeconémicas (Vieira, 2022).

Pode-se afirmar que a qualidade da ingestdo alimentar esta vinculada
diretamente a saude mental, sendo que uma dieta desequilibrada, juntamente com o
consumo insuficiente de nutrientes essenciais para um bom funcionamento do
organismo € reconhecida como um fator de risco para o surgimento de alguns
transtornos psiquiatricos ou o seu agravo (Silva; Cassa; Broseghini, 2022).

O acompanhamento nutricional surge como um tratamento coadjuvante na
doenca, sendo reconhecido como um método ndo invasivo, com a intencdo de
fornecer suporte para a recuperacado do equilibrio mental do paciente. Além disso,
pode atuar na prevencao e no tratamento, minimizando os sintomas através da pratica
de uma alimentacgéao funcional (Baklizi; Bruce; Santos, 2021).

A demanda de nutrientes presente nos alimentos consumidos, assim como sua
quantidade e qualidade nutricional, desempenha um papel significativo na saude
mental, onde deve ser realizado um plano alimentar individual para alcancgar
necessidades adequadas (Araujo; Duarte; Silva, 2024).

Portanto, é evidente que a nutricdo € uma ferramenta eficaz e essencial,
atuando no manejo dos padrbes e comportamentos alimentares, alteragdes

metabdlicas e o surgimento das DCNTs relacionadas ao caso clinico. Reforgando a
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importancia de uma abordagem multidisciplinar para o cuidado e bem-estar dos

pacientes (Almeida; Chaves, 2023).
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

e Analisar como a nutricdo pode influenciar na saude mental do individuo, com

énfase nos habitos alimentares sobre o transtorno depressivo.

2.2 Objetivos Especificos

e Discutir como os padrdes alimentares podem afetar a saude mental;

e Enfatizar o tratamento dietético, por meio da nutrigdo funcional, que ligam a
alimentagao ao funcionamento cerebral,;

e Observar as mudangas no comportamento alimentar resultantes da patologia e
suas alteracdes no estado nutricional;

e Investigar por meio de artigos cientificos como determinados nutrientes podem

impactar nos sintomas da doenca.
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3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 Depressao

Alves (2021), destaca que os transtornos mentais, segundo a OMS possuem
causas distintas, que podem como consequéncia, influenciar os pensamentos,
emocdes, percepgdes e comportamentos, impactando a vida social do individuo que
apresenta a patologia. Incluindo os aspectos bioloégicos, genéticos, psicossociais,
estresse, nutricio e os riscos ambientais.

A depresséo é considerada como um transtorno mental e também reconhecida
como uma DCNT, se caracteriza pelos seguintes sintomas: tristeza persistente, perda
de interesse nas atividades diarias, alteragdes no sono e no apetite, baixa autoestima,
entre outros, sendo capaz de afetar milhares de pessoas (Aleixo; Yamamoto, 2020).

Além de ser considerada um problema de saude publica, acometendo diversos
cidadaos de todas as idades, em estagios avangados pode levar ao ato de suicidio.
Com o aumento do numero de casos, passou a ser uma das patologias
neuropsiquiatricas mais predominantes, principalmente entre as mulheres (Valdameri,
2023).

Em acréscimo no estudo de Vieira (2022), a OMS demostra que ha uma maior
suscetibilidade em individuos com baixas condi¢des socioecondmicas. Na monografia
de Lopes (2024), é apresentada como uma das principais razdes de incapacidade,
mortalidade e morbidade em nivel mundial.

Araujo (2024), relata que o diagndéstico do TD é realizado por um psiquiatra,
com base na anamnese e no exame psiquico descrito pela DSM-5 (Manual
Diagnéstico e Estatistico de Transtornos Mentais, Quinta Edicao). A anamnese inclui
a aplicacao de questionarios, que avaliam a frequéncia de sintomas como humor
deprimido, perda de interesse, alteracdes de peso e agitagdo. Ja o exame psiquico
analisa o estado mental do paciente, considerando comportamento, crencas,
percepgoes, delirios, alucinagdes e fungdes cognitivas como atengédo e memoaria.

A maior parte do tratamento visa os métodos farmacologicos que, quando nao
conseguem alcangar a eficacia tornam-se necessarias outras abordagens

terapéuticas integradas ao tratamento. Dessa maneira, o0 acompanhamento
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nutricional surge como uma alternativa complementar para auxiliar na recuperagéo do
equilibrio mental (Rocha; Myva, Almeida, 2020).

No entanto, Kunugi (2023) integra que a intervencéo dietética possui impactos
positivos, principalmente em abordagens iniciais, antes do tratamento com o uso de
medicamentos, como um método menos invasivo e sem efeitos colaterais.

Além disso, estratégias de saude publica voltadas para a alimentagao podem
reduzir a carga global de transtornos mentais, atuando como prevengéao primaria,

diminuindo a dependéncia de farmacos e seus efeitos colaterais (Dal; Bilici, 2024).

3.2 Neurotransmissores

A depressdo € uma consequéncia causada pelo desequilibrio de
neurotransmissores e neuromoduladores. O componente principal encontrado é a
serotonina (5-HT), que modula o humor, sono e apetite, causando os sintomas da
patologia (Kenhub, 2025).

Além da serotonina, a noradrenalina também é fundamental para normalizar a
energia, e combate ao estresse, a queda de seus niveis levam a fadiga, dificuldades
de concentragéo e apatia (UNIPAR, 2023).

A desregulagcdo dopaminérgica na via mesolimbica causam altera¢gdes na
mudan¢ca do humor, motivagcdo, comportamentos de recompensa, prazer e a
aprendizagem. A baixa liberagao desse neurotransmissor esta associada a anedonia,
que é a perda de prazer e motivagéo (Delva; Stanwood, 2021).

Com isso, é possivel compreender como a dopamina influencia nos aspectos
cognitivos e emocionais, principalmente em diagndsticos tardios, manifestando-se
através de apatia, prejuizos na resposta emocional e lentificagcdo, impactando as
atividades do cotidiano (Taylor; Zald; Felger, 2021).

Em acréscimo, no projeto de Kanner (2022) destaca que a redugdo do GABA,
um neurotransmissor inibitério, pode favorecer a instabilidade emocional e ansiedade,

dificultando sua regulagao e agravando o quadro do paciente.

3.3 Microbiota Intestinal e Satide Mental
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A Microbiota Intestinal (MI) € formada por um conjunto de bactérias que vivem
no Trato Gastrointestinal (TGI) do hospedeiro por meio de simbiose, garantindo a
homeostase e beneficios a saude. Participa do sistema imune, da absorcdo de
nutrientes e ativacdo das vias neurais, realizando a comunicagao com o cérebro
(Tavares; Marquesani; Siliano, 2024).

Ambos estao conectados por terminagdes nervosas chamada eixo intestino-
cérebro, entdo um érgéo € capaz de afetar o outro diretamente. Assim, quando a
funcao intestinal estiver prejudicada resultara em desordens cerebrais causando
estresse, provocando mudangas comportamentais e cognitivas (Oliveira; Vaz; Mazur,
2020).

E observado que individuos com Transtorno Depressivo (TD) apresenta uma
gueda na variedade de microrganismos presentes na MI, apds serem comparados
com pessoas saudaveis. Sendo um fator resultante dessa comunicagao, ja que o
cérebro contém capacidade de modular o intestino melhorando a motilidade, secrecao
e permeabilidade intestinal (Guerreiro; Charneca, 2021).

Além disso, a MI possui impacto no “comer emocional” e € modulada diante da
dieta que é fornecida. O consumo exagerado de alimentos com altos indices de
gorduras, agucares refinados e carnes vermelhas, € capaz de promover alteragdes no
equilibrio de bactérias presentes no intestino. Todavia, fatores como, amamentacao,
tipo de parto, idade e medicagdo também sao contribuintes (Faria; Gomes; Costa,
2024).

Segundo Vieira (2022), as bactérias patogénicas presentes na M| em
desequilibrio, caracterizada pelo termo “disbiose”, podem agravar os sintomas
depressivos, sendo recomendada uma dieta rica em fibras para a protegcéo do cérebro
do hospedeiro, melhorando consequentemente a qualidade de vida.

Essa alteragdo atrapalha na digestdo e na absor¢do dos nutrientes,
dependendo do nivel de intensidade pode modificar a funcdo de outros sistemas
(Nesi; Franco; Capel, 2020). Ja que, essa conexdo € controlada pelos mecanismos:
Neurais, imunolégicos e enddcrinos e 90% da serotonina é produzida pelas bactérias
do TGl (Kasprowicz; Savi, 2022).

A disbiose pode aumentar a permeabilidade intestinal e reduzir a filtragdo de

substancias, facilitando a entrada de toxinas e o surgimento de doencgas. O uso dos
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probiéticos € uma 6tima opg¢ao para aprimorar a saude do TGlI, além de possuir efeito

antidepressivo, sem resultar em efeitos colaterais (Gomes; Santos; Welter, 2020).
No entanto, os probioticos alimentam as bactérias benéficas que danificam as

patogénicas, fortalecendo o sistema imunolégico, melhorando o funcionamento

cerebral e reduzindo o estresse (Souza; Rocha, 2020).

3.4 Comportamento Alimentar e Estado Nutricional

Diante ao estudo de Silva (2020), é necessario um conjunto de
comportamentos para melhorar a qualidade de vida a longo prazo nos aspectos fisicos
e mentais, sendo indispensavel a pratica de atividade fisica e os habitos alimentares
como meios preventivos e terapéuticos para diversos quadros clinicos.

Alves (2021), destaca que a alimentagcdo € influenciada por questdes
psicolégicas e socioculturais, com isso, pode ser um habito passado de geragédo em
geracao, afim de fortalecer vinculos sociais entre familia e amigos. Em contrapartida,
um individuo transtornado possui impactos na vida social, e comportamentos
alterados, essas condicdes comprometem as escolhas dos alimentos e
consequentemente o estado nutricional, estando correlacionadas com a desnutricao
ou obesidade.

Com isso, o TD contribui para episodios de alimentacdo emocional e intuitiva,
acometida por determinados episddios de perda de controle e impulsos. Esse ato €
comparado com o uso de alcool, drogas e o tabaco nas pesquisas, apontando um
comportamento disfuncional (Brisotto; Silva; Andreatta, 2022).

E considerado como um dos principais desencadeadores do Transtorno de
Compulsao Alimentar (TCA), frequentemente associado a obesidade e mais
prevalente em mulheres, cerca de 10% mais casos que em homens. Observa-se
nesses quadros dificuldades em manter um peso saudavel e seguir a dieta, pela
pressao psicoldgica de alcangar o corpo magro (Mattos; Machado; Hentscheke, 2020).

Por fim, uma das consequéncias observadas em uma menor porcentagem
desse grupo € a perda de apetite que leva a perda de peso e, em casos mais graves,
pode desencadear um comportamento de Anorexia Nervosa (AN). Logo, a nutricdo é
encontrada como tratamento indispensavel para a recuperacdo desses pacientes
(Dona; Silva, 2022).
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3.5 Nutrientes e Bem-Estar Psicolégico

Silva (2020), demonstra em seu trabalho que os nutrientes ingeridos na
alimentagcao possuem capacidade na regulagao de processos bioquimicos cerebrais,
enfatizando alimentos ricos em acidos graxos 6mega-3 e reduzindo o consumo dos
acidos graxos saturados.

O dmega-3 possui como neuromodulador, o EPA e o DHA, que reduzem o
estresse oxidativo e modulam a inflamacgao, melhorando a sinalizagao serotoninérgica
e dopaminérgica (Zielisnka; Luszczki; Deren, 2023).

O papel do magnésio tem se destacado, principalmente pela sua atuagédo como
cofator enzimatico em mais de 300 reagdes metabdlicas, relacionados ao estresse,
sua influéncia na regulagdo do eixo neuroenddcrino e na modulagéo de receptores
fundamentais para o equilibrio excitatério e inibitério cerebral (JLE, 2024).

As evidéncias cientificas revelam que a vitamina B12 € muito importante para
a saude cerebral e 0 sistema nervoso, em caso de caréncia desse micronutriente pode
resultar em anemia megaloblastica e causar complicagbes no desenvolvimento
cognitivo. Também afirma que o consumo de alimentos fontes em magnésio contém
efeitos positivos nas fungdes cerebrais, principalmente memodria e aprendizado
(Gomes; Caldas; Araujo, 2024).

Em complemento Barbosa (2020), aponta que as vitaminas do complexo B
podem auxiliar positivamente na prevengdo de crises, também apresenta os
flavonoides que atuam na sinalizagdo de neurbnios. Enfatizando o consumo
insuficiente de alimentos integrais, verduras, frutas e leguminosas que levam a uma
caréncia nutricional, causando sintomas depressivos pelo funcionamento inadequado
do organismo.

Além de preservar o equilibrio da sintese de neurotransmissores
monoaminérgicos: serotonina, dopamina e noradrenalina. Reforgando a importancia
de manter os niveis adequados desses nutrientes (Zielisnka; Luszczki; Deren, 2023).

Portanto, esse grupo apresenta dificuldades em manter uma alimentagao
equilibrada, devido aos sintomas de pouca energia e tristeza, nos quais, acabam
aderindo a dietas pobres em aspectos nutricionais, causando um efeito negativo sobre
a autoestima e afetando o funcionamento adequado do cérebro pela baixa ingestao
de nutrientes (Farineli; Mattos 2023).
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3.6 Uso de Antidepressivos e Modificagc6es no Peso Corporal

Os antidepressivos, também conhecidos como psicofarmacos sao utilizados
para aliviar os sinais e sintomas apresentados pela depressdo, porém, poucos
recorrem a esses metodos juntamente com a terapia, sendo fundamental torna-los
mais acessiveis (Abreu, 2020).

A escolha dos medicamentos deve considerar fatores como eficacia,
seguranga, tolerabilidade, toxicidade, risco de superdosagem, custo e ocorréncia de
efeitos adversos, os mais comuns apresentados séo: Nauseas, vomitos, sudorese,
agitacéo, ansiedade, insénia e tremores (Santos; Paula; Carvalho, 2020).

Silva (2022), em sua pesquisa, observou que os medicamentos do tratamento
dessa fisiopatologia podem resultar em alteragbes no peso corporal do individuo.
Demonstrando que estes, causam mudangas no apetite, atuando com efeitos
inibidores ou estimulantes.

Com isso, aqueles que sao classificados como Antidepressivos Inibidores da
Recaptacao de Serotonina (ISRS), a fluoxetina e sertralina que possui efeito colateral
de reduzir o desejo alimentar e em uso continuo leva a perda de peso (Pereira; Imazu,
2021).

Na monografia de Santos (2022), essas drogas estdo sendo ingeridas com
outras finalidades, nas quais nao estao prescritas na bula, esse ato é conhecido pelo
termo “off- label’. Nesse sentido, 0 uso contém a proposta de perda de peso e requer
cuidados principalmente por levar a dependéncia emocional e fisica.

Por outro lado, é visto que a fluoxetina, mesmo sendo recomendados por
prescricdo meédica para emagrecimento em alguns casos, pode resultar em efeito
rebote, fazendo com que o consumidor ganhe mais peso, ja que seu mecanismo de
acao associado a obesidade é um fator desconhecido. Além de mencionar a alteragao
do metabolismo de insulina (Lobo; Senna; Andrade, 2021).

Alguns dos psicofarmacos esta diretamente relacionado ao ganho de peso
constando uma prevaléncia de obesidade em 2 a 5 vezes maior nos pacientes em
conduta terapéutica quando comparados com a populacao geral, classificada pelo
indice de Massa Corporal (IMC) maior ou igual a 30kg/m? (Solis; Leonello; Mendes,

2022). No qual, o escitalopram possui destaque no desencadeamento de ganho de
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peso observado por um aumento de 25 a 50% ao longo de um periodo de 12 meses
(Almeida, 2023).

Entre os Antipsicoticos de Segunda Geracédo (ASG) disponiveis no SUS, a
quetiapina e a ziprasidona demonstram eficacia superior ao placebo e sao

consideradas seguras como adjuvantes no tratamento (Fernandes; Barbosa, 2021).

3.7 Nutricdo Em Psiquiatria

Os estudos sobre a nutricdo e sua relagdo com a saude mental vém
aumentando nos Uultimos anos, tanto pela comunidade cientifica quanto pelos
profissionais de saude, para uma melhor compreensao sobre a influéncia da qualidade
nutricional no bem-estar psicolégico da populagao, associados ao elevado numero de
diagnosticos (Dona; Silva, 2022).

Na tese de Pinheiro (2023), € mencionado sobre a nova area de especializagao,
a Neuro Nutricdo que estuda a relacdo mental com a alimentacao no decorrer da vida.
Enfatizando que a dieta se encontra como uma estratégia mais acessivel,
principalmente quando ha um acesso limitado para medicamentos e terapia, além de
contribuir para o tratamento a longo prazo.

De forma complementar, Pereira (2023) relata que em 2013 foi criada a
Sociedade Internacional de Pesquisa em Psiquiatria Nutricional (ISNPR), para
elaborar os estudos voltados para o bem-estar psicolégico, o que impulsionou o
campo de Psiquiatria Nutricional.

Com isso, a dietoterapia ganha espago no campo da psiquiatria, como um
tratamento coadjuvante dos transtornos emocionais e depressivos, através de dietas
equilibradas, ressaltando o padrao mediterraneo apontado nas pesquisas, mostrando
seus beneficios nas mudancas de humor e contribuindo para a redugéo dos sintomas
(Félix; Silva; Padilha, 2022).

Afinal, a alimentacdo desempenha um papel fundamental no bom desempenho
cerebral, através da oferta dos nutrientes essenciais para o funcionamento adequado
do cérebro, com competéncia para regular o humor e minimizar o estresse oxidativo
por meio da diversidade de vitaminas e minerais (Granja; Nascimento; Barbosa,
2024).
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3.8 Transtornos Alimentares

Os Transtornos Alimentares (TA), sdo considerados como disturbios mentais,
que se manifestam psicologicamente e fisicamente, resultante de questbes
multifatoriais, apresentando maior vulnerabilidade em fatores biolégicos e emocionais.
Nesses aspectos incluem- se a AN, Bulimia Nervosa (BN) e a CAP (Madelli; Damazio,
2024).

E possivel observar as principais caracteristicas dos transtornos alimentares
(Quadro 1), que, de acordo com a literatura, sdo mais frequentes em individuos com

diagnodstico de depresséo.

Quadro 1 — Caracteristicas dos Transtornos Alimentares

Transtorno Alimentar Caracteristicas

Bulimia Nervosa Marcada por episddios recorrentes de compulséo
alimentar, seguida de eventos compensatorios:
vémitos autoinduzidos e jejum, afim de evitar o ganho

de peso

Anorexia Nervosa Restricdo alimentar intencional por consequéncia da
distorcdo de imagem e medo obsessivo de ganhar

peso.

Compulsao Alimentar Ingestdo excessiva de alimentos em curto periodo (até
2 horas), acompanhada pela perda de controle até se

sentir “desconfortavelmente cheio”.

Fonte: Adaptado de Bronzatto; Lourenceti (2024); Coppola; Santos (2023) e Sales; Camargo,
(2021).

Farias e Rosa (2020), revela que os diagnésticos sao definidos pela OMS, por
meio da Classificagao Internacional de Doengas (CID-10) em conjunto com o DSM-5,
devido a complexidade, na qual exige um tratamento interdisciplinar envolvendo
psiquiatras, psicélogos e nutricionistas.

A principal caracteristica desses transtornos € o comportamento anormal

atrelados a alimentagdo, a maior parte da populagdo atingida sdo mulheres, que
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carregam com si a distorcdo de imagem e a busca pelo corpo magro (Coppola; Santos,
2023).

Ressalta que as restricdes pelos alimentos ndo sdo comuns comparadas com
o comer emocional. Porém nesse cenario disfuncional causam impactos na morbidade
e mortalidade, assim como, prejuizos na vida pessoal e mental do individuo (Barbosa;
Oliveira; Sousa, 2020).

No trabalho de Sales e Camargo (2021), € informado que a etiologia dos TA, é
pouco compreendida devido a sua complexidade, além da grande influéncia dos
pensamentos negativos que aumentam as dificuldades da manutengcdo do peso
corporal.

O surgimento desses transtornos n&o ocorre de forma isolada, mas sim em
conjunto com as emogdes presentes. No entanto, € visto que a depressao e ansiedade
sao cofatores na piora clinica, recomenda-se a atengdo no aspecto alimentar e
psicoldgico (Ferreira e Motta, 2023).

A pesquisa afirma que a TCC possui eficacia no tratamento dos TA, atuando
na reestruturagdo dos pensamentos e sentimentos relacionados a ingestdo de

alimentos (Pereira; Santos, 2024).
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4 METODOLOGIA

4.1 Delineamento da Pesquisa

O presente trabalho utilizou o método de pesquisa bibliografica através de
estudos exploratérios, que segundo Gil (2008, p. 50), “é¢ desenvolvida a partir de
material ja elaborado, constituido de livros e artigos cientificos”. Buscou evidéncias
cientificas relevantes sobre o assunto proposto, presente em bases de dados online
e livros que fosse correspondente aos critérios de inclusao e exclusao.

A revisao da literatura elaborada de forma transversal, onde os dados foram
coletados e observados em um unico periodo e estudados com abordagem qualitativa
afim de observar e compreender de forma mais aprofundada sobre o tema a ser

estudado.

4.2 Amostra Geral

Foi realizada a pesquisa por meio de artigos cientificos de revisdo e
dissertacdes, teses, monografias online em texto completo disponiveis em revistas e
livros, que abordassem o tema sobre a nutrigdo em saude mental, vinculada ao
transtorno depressivo, associadas a terapia dietética, consequéncias no estado

nutricional e comportamento alimentar.

4.2 .1 Critérios de Incluséo

Artigos completos em portugués, publicados nos ultimos 5 anos, entre 2020 e
2025, que envolvessem estudos clinicos em seres humanos adultos de ambos os

sexos com a patologia depresséao e direcionados a alimentagao e nutrigao.

4.2.2 Critérios de Exclusao

Artigos que abordavam individuos hospitalizados, em acompanhamento ou
pos- bariatrica, estudantes universitarios, atletas, gestantes, lactentes e aqueles que

continham mais de trés autores no projeto.



24

4.2.3 Coleta de Dados

Para o levantamento de dados foram selecionados artigos originais,
correlacionados ao assunto de acordo com o titulo, metodologia e objetivo dos
mesmos, avaliados conforme estabelecidos os critérios de inclusdo e exclusédo. As
coletas realizadas no periodo de fevereiro de 2025 até setembro de 2025, com os
seguintes descritores do DeCS, na lingua portuguesa: Depressédo, Microbiota
Intestinal, Nutricao Comportamental e Nutrientes.

A escolha dos artigos ocorreu em etapas: inicialmente, foi realizada a leitura
dos titulos encontrados no momento da busca, com andlise da pertinéncia ao tema,
em seguida, procedeu-se a leitura dos resumos e, por fim, a leitura integral desses

textos para a construgao da discussao do trabalho.

4.3 Local da Pesquisa

A pesquisa foi desenvolvida por meio das bases de dados cientificas: Google
Académico, Revista Pesquisa, Sociedade e Desenvolvimento, pelo banco de dados

Scientific Eletronic Library Online (SciELO) e o site oficial do Ministério da Saude.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os artigos foram selecionados com base em sua relevancia para o tema da
pesquisa, priorizando aqueles que evidenciam a influéncia da nutricdo na saude
mental, com énfase nos impactos dos habitos alimentares no transtorno depressivo.
Também foram incluidos estudos que abordassem sobre as mudancas do estado
nutricional associados ao uso de antidepressivos, os transtornos alimentares
desencadeados pela depressdao, o impacto da disbiose intestinal no bem-estar
psicoldgico, além de dados epidemioldgicos relacionados a doenca.

A selecdo dos materiais atendeu aos critérios de inclusdo previamente
estabelecidos, evidenciando o papel da nutricdo como estratégia coadjuvante no
tratamento da depressdo, bem como, o papel do nutricionista no manejo do
comportamento alimentar e na recuperagao do estado nutricional dos individuos.
Totalizando um resultado de 112 artigos, sendo 106 do Google Académico e apenas
06 do SciELO.

O delineamento da pesquisa seguiu um carater exploratério por meio das bases
de dados eletrbnicas do Google académico e o site oficial do Ministério da Saude
utilizando os descritores: Depressao; Alimentacao; Microbiota Intestinal e Nutrientes.
Foram identificados 88 artigos online publicados entre o periodo de 2020 a 2025, na
qual foram utilizados 20 artigos para a elaborag¢ao da discusséo do trabalho.

Os estudos analisados sao do tipo revisdo e trabalhos de campo, os quais,
apontam maior prevaléncia de depressdao e transtornos alimentares entre as
mulheres, especialmente compulsdo alimentar, frequentemente associadas a altos
indices de obesidade, e a alimentagdo emocional.

Foram organizados (Quadro 2) os artigos mais relevantes utilizados ao longo
do projeto, além de adicionar dois trabalhos sobre o assunto. Dessa maneira,
apresentou-se as informagdes de forma visualmente mais acessivel, afim de facilitar

a compreensao e assim subsidiar a discussao.

Quadro 2- Analise das Pesquisas

Autor/Ano Objetivo Resultados Conclusao
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Baklizi; Bruce;
Santos, 2025.

Analisar a relacao
da depressdao e
da

ansiedade com a

transtorno

neuronutrigao.

0] aminoacido
essencial L-Triptofano
realiza a sintese de
setoronina,
promovendo bem-
estar, aléem de ajudar
da

compulsdo alimentar.

no controle

O
acompanhamento
nutricional e
necessario,

principalmente em

casos
compensatorios
para alivio
temporario.

Brisotto; Silva;
Andretta,
2022.

Avaliar as relagdes
dos sintomas de
ansiedade,

estresse e

depressao para a

A analise revelou a
da

alimentagao emocional

prevaléncia

causada pelos

sintomas de estresse,

O problema central
da

emocional

alimentacao
pode
estar associada a
dificuldade de lidar

Alimentacao seguida por depressdo | com emogdes, e
emocional e | e pela ansiedade. nao nas emogoes
intuitiva em si.
Alburquerque; | Avaliar a relacdo | Foi observado altos|A CAP possui
Carvalho; da compulsao indices de Compulséo | relacdto com a
Bahia, 2021. alimentar com os | Alimentar Periddica | imagem corporal e
transtornos (CAP), vinculada a | peso. Ambos
psicologicos  em | fatores emocionais em | transtornos estao
mulheres. mulheres relacionados,

porém nao é

possivel apontar
qual se desenvolve

primeiro.
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Alves, 2021. Investigar a | Um padrdo alimentar | A nutricdo possui
relacao da | mediterraneo ou | papel
alimentagdo em | vegana possui risco | complementar no
pessoas com | reduzido, ja a dieta | tratamento, além
transtornos ocidental eleva as|de minimizar
mentais chances do surgimento | efeitos colaterais

do transtorno, além de | dos
melhorar a MI. medicamentos.

Barbosa, 2020 | Compreender os | A alimentacao contribui | Os nutrientes:

beneficios, as | para a produgdao de | dmega-3,vitaminas

vantagens e
desvantagens, e
no que consiste a

terapia nutricional

no controle de
sintomas da
depressao.

neurotransmissores,
utilizando  nutrientes
como cofatores,
regulando seus niveis
no organismo e podem
auxiliar no combate da

patologia.

do complexoBeD,
magnésio, zinco e
triptofano, podem
proteger o cérebro,

melhorar a funcao

neuroldgica e
reduzir sintomas
depressivos.

Aleixo;
Yamamoto,
2020.

Avaliar o papel da

microbiota
intestinal e das
mudancas
alimentares no
tratamento da
depressao.

Os probidticos auxiliam

no tratamento da
depressao, pela
regulacao da
microbiota e  séo
potencializados

combinados com
antidepressivos ou

niveis adequados de

vitamina D.

A suplementacao

com probioticos
pode reduzir os
sintomas da

doencga, mas ainda
faltam estudos
padronizados e

conclusivos.




Pinto; Martins;
Peixoto, 2020.

Investigar o]
excesso de peso
em pacientes com
depressao,

usuarios do Centro
de

Psicossocial

Atencéo

(CAPs), que fazem
uso de
medicamentos

para tratamento.

A ingestdo caldrica
média foi elevada apods
o} uso de
antidepressivos,

resultando em ganho
de peso e diagndstico
de obesidade em 40%
do grupo,

predominio entre as

com

mulheres e sobrepeso

nos homens.
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Pacientes
depressivos
atendidos no CAPs
apresentam
excesso de peso,
sugerindo controle
dietético para a
prevengao de
DCNT.

Fonte: Davanso; Lourival (2025).

O aumento significativo do numero de casos de TD no cenario mundial,
demonstra a necessidade da busca por novas estratégias coadjuvantes no
tratamento. De acordo com a Organizagdo Pan-Americana da Saude estima-se que
mais de 300 milhdes de pessoas sofram com o transtorno em todo o mundo, o Brasil
se destaca na América Latina com maior prevaléncia de diagndstico, se classificando
em segundo lugar dentre as Américas segundo a OMS (Brasil, 2022).

No trabalho de Barbosa (2020), a depressao é classificada pela OMS como 4°
enfermidade que mais levam a morbidade no mundo, reforcando a urgéncia de
terapias preventivas. Nesse sentido, a alimentacdo saudavel exerce um papel
essencial na promogado da saude mental, sendo reconhecida ndo apenas pela
ingestdo de nutrientes isolados, mas como uma pratica social, cultural e prazerosa,
conforme orienta o Guia Alimentar da Populagao Brasileira.

Foi reconhecido na revisdo que as Perturbagdes do Comportamento Alimentar
(PCA), se elevou de maneira significativa apos a pandemia do Coronavirus Disease
2019 (COVID-2019). Os individuos afetados costumam demostrar preocupacao
excessiva com o peso e imagem corporal, o que leva a pratica de restricado alimentar,
compulsao alimentar, episédios purgativos e pratica excessiva de atividade fisica
(Mota; Monteiro e Sousa, 2023).

Quando se investiga a relagdo da nutricdo com transtornos psicolégicos, o

estudo de Alves (2021), sugere que o consumo de cinco porgdes diarias de frutas e
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vegetais contribui para a redugao do sofrimento psicolégico, devido as propriedades
antioxidantes desses alimentos. Além disso, o autor informa uma maior prevaléncia
dos sintomas depressivos em idosos de 60 a 64 anos (13,2%), em comparagéo com
adultos de 18 a 29 anos (5,9%). Quanto ao género mulheres possuem prevaléncia
significativa de (14,7%) e homens (5,1%).

Portanto, a pesquisa realizada para avaliar a qualidade da dieta dos brasileiros,
revelou alta frequéncia alimentar para alimentos ultraprocessados em comparacao
aos alimentos in natura, sinalizando uma tendéncia preocupante associado a
desequilibrios nutricionais. Constatando consumo elevado em média nacional
principalmente na regidao Sul e no estado de Sao Paulo, cerca de 20% das calorias
totais (NUPENS/USP, 2025).

No trabalho de Alves (2025) destaca a importancia da abordagem do Guia
Alimentar para a Populagao Brasileira, visto que suas praticas minimizam o risco do
surgimento de DCNT. Enfatizando o baixo consumo de frutas, verduras e legumes
pela populacdo, destacando a importancia de estratégias de promogédo a saude
voltados para o estilo de vida dos individuos.

Somado a isso, verificou-se que fatores sociodemograficos, como sexo idade e
renda, influenciam na adesao as recomendac¢des do Guia Alimentar, demonstrando
que mulheres e idosos possuem melhor conformidade (Fernandes, 2025).

Ainda sobre fatores ligados a patologia, Costa, Mendes e Carvalho (2023),
observaram maior gravidade da doenca em individuos sedentarios, que fazem
ingest&o de alcool cerca de trés vezes na semana, causando impacto direto na saude
mental.

A OMS ressalta que ndo ha quantidade segura o uso, além dos prejuizos no
sistema imunoldgico e o desencadeamento de doengas. Também informa sobre as
falsas noticias que exerceram forte influéncia, associando o alcool como protegcao
contra o COVID- 19 (Garcia; Sanchez, 2020).

O consumo dessa substancia psicotropica, interfere negativamente na
absorcao e metabolismo de nutrientes, como vitaminas do complexo B, A D, K folato,
tiamina, e minerais, magnésio, zinco e calcio, consequentemente agravando quadros
clinicos (Baklizi; Bruce; Santos, 2025).

Neste contexto, as investiga¢cdes associadas aos nutrientes vém aumentando,

foi identificado uma melhora significativa dos quadros de TD severo em homens, apos
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suplementagdo de vitamina D, cuja deficiéncia € comum entre pacientes com a
deficiéncia desse micronutriente (Lobao; Lima, 2022).

De maneira complementar a revisdo de Carvalho e Figueiredo (2024),
evidenciou beneficios do magnésio para o alivio dos sintomas depressivos, tanto de
forma isolada ou em complemento com a vitamina D, principalmente em casos
considerados como leve ou moderado, ressaltando que estado de hipomagnesia pode
agravar o quadro clinico.

Em Viana (2021), acrescenta que o magnésio tem o papel de se ligar ao
receptor de serotonina, por isso consegue contribuir ao cuidado do equilibrio
emocional. Além disso, o triptofano pode ser convertido em serotonina quando
ingerido isoladamente, proporcionando tranquilidade, sono e restaurando os niveis de
serotonina.

Ja os baixos niveis de 6mega-3 estdo associados a sintomas depressivos mais
intensos, com baixas concentragdes de Acido Eicosapentaenoico (EPA) e Acido
Docosahexaenoico (DHA), constatando que seus niveis adequados possuem menor
impacto da depressao nas atividades diarias (Silva; Araujo; Paz, 2024).

Destaca-se que as fontes alimentares analisadas, de acordo com o grau de
evidéncia cientifica sobre seus beneficios a saude mental, incluem ostras e mexilhdes,
frutos do mar, carnes e outros alimentos de origem animal, além de alface, pimentao
e vegetais cruciferos. Ressalta-se que 86% dessas fontes sdo de origem vegetal,
abrangendo hortalicas, frutas, legumes, graos, nozes, castanhas e sementes (ILSI
BRASIL, 2022).

Em uma matéria publicada no jornal da USP, uma nutricionista especialista em
nutricdo e saude mental relata que a alimentag&o deve conter significados especiais,
afetivos e culturais, sendo possivel saciar a fome fisica e mental. Mesmo que néao
exista um alimento milagroso, os nutrientes principais sdo encontrados nas “carnes,
peixes, ovos e leites; em leguminosas como o feijdo e a soja; nas castanhas, nozes e
cacau, além das frutas e vegetais” (Pierri, 2021).

Outra linha de estudo relevante esta relacionada ao eixo intestino-cérebro.
Aleixo e Yamamoto (2020), demonstraram que o uso dos probiodticos reduz
pensamentos negativos, niveis de estresse e peso corporal, além de promover

melhora do perfil lipidico e contribuir para a saude intestinal prejudicada pelo uso de
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antidepressivos. No entanto, os autores ressaltam que, para a manutencado desses
beneficios a longo prazo, sao necessarias mudancgas do estilo de vida.

Nesta pesquisa, defendem o uso combinado dos probidticos e polifendis para
a intervencao dietética. Estes ultimos, s&o polimeros que realizam atividades
farmacoldgicas, com agao anti-inflamatdria, regulagao dos niveis de cortisol. Presente
na geleia real, araticum, frutas vermelhas, curcuma, alho, gengibre e proteinas
derivadas do leite (Carvalho; Lopes; Almeida, 2020).

A analise confirma que os polifendis podem atuar como agentes coadjuvantes
no tratamento, sendo a isoflavona apontada como a mais eficiente. Em relacédo a
suplementagao, recomenda-se o uso de doses inferiores a 300 mg por um periodo
aproximado de trés meses, o que demonstra melhores resultados. Verifica-se ainda
que o consumo alimentar de polifendis no Brasil € baixo e esta relacionado a renda
da populagao. As principais fontes de ingestao identificadas foram, primeiramente, o
café e, em seguida, o suco de laranja, rico em flavonoides (ILSI BRASIL, 2022).

A manutencdo de uma MI saudavel é importante para compactar o muco que
protege o intestino impedindo sua degradacdo, evitando a hiperpermeabilidade
intestinal e reduzindo os processos inflamatérios no corpo (Baklizi; Bruce; Santos,
2021).

Visto que a o intestino possui comunicagéao relevante com o cérebro, € indicado
a administracdo das cepas para essa restauragdo. Observou-se que o uso de
Lactobacillus, acidophilus, e Bifidobacterium diminui o score da enfermidade em 8
semanas (Charneca; Guerreiro, 2021).

Em relagdo ao comportamento alimentar, a pesquisa de campo realizada com
um grupo de mulheres indica que nao ha direta entre a CAP com a classificagdo do
IMC, embora seja mais comum em individuos com sobrepeso. Essa condi¢cao entre
os transtornos psicoldgicos e TCA pode configurar um ciclo vicioso, favorecendo o
desenvolvimento de DCNT (Albuquerque; Carvalho; Bahia, 2021).

Outro estudo realizado na zona sul, com a participacao de 209 mulheres, com
alto nivel de escolaridade, identificou um escore médio de 39,35 para a alimentagcao
emocional e de 3,8 para a alimentagao intuitiva. Emogdes avaliadas: ansiedade (7,75),
depressao (8,39) e estresse com (14,37), apresentam correlagdo com o

comportamento alimentar, sugerindo que o aumento dos sintomas possui tendéncia
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no comer emocional. Ja, a intuitiva ndo apontou quantidades significativas, sugerindo
alimentagao regulada e consciente (Brisotto; Silva; Andretta, 2025).

Como abordagem terapéutica relatada por Silva (2023), destaca a Terapia
Cognitiva Comportamental (TCC) para reeducacdo dos padrdes alimentares
disfuncionais causado pela depressao direcionadas para a perda e manutencéo de
peso. Também recomenda o mindfulness promovendo um relacionamento saudavel
com a alimentagcdo em diante da fome emocional.

Nesse panorama, a alimentagédo pode ser utilizada como recurso terapéutico,
favorecendo melhorias no estilo de vida, na disposigao fisica e na qualidade do sono,
no controle de peso e na prevencgéo de recaidas. Em conjunto com a pratica regular
de atividade fisica, o manejo do estresse e a adogdo de habitos alimentares
equilibrados, contribuindo para a prevengao e o controle da patologia para aqueles
que possuem predisposi¢cao genética (Barbosa, 2020).

O nutricionista desempenha papel essencial no tratamento dos TA,
contribuindo significativamente ao identificar deficiéncias nutricionais, desequilibro
metabdlico e habitos alimentares disfuncionais. Sua atuagéo auxilia na reorganizagao
da alimentacdo, na redugcdo dos comportamentos alimentares insatisfatérios e na
prevencao precoce de complicagdes. Além disso, exerce apoio emocional durante o
processo de reabilitagcao (Pereira, 2022).

Em analise com 209 pacientes com depressao atendidos no CAPS de Palmeira
das Missdes (RS), em maioria, mulheres com baixa escolaridade e com faixa etaria
entre 31 a 50 anos. Observou-se ganho de peso em 85% dos pacientes apos o inicio
do tratamento com antidepressivos, resultantes de 75% de obesidade entre as
mulheres e 35% do grupo relatou CAP grave (Pinto; Martins; Peixoto, 2020).

Na terapia nutricional, a dieta mediterranea, tem se destacado com seus efeitos
anti-inflamatdérios e antioxidantes, além do alto teor de vitaminas e fibras, ajudam a
melhorar a saude mental. Por outro lado, a dieta vegetariana também pode trazer
beneficios, devido a diversidade nutricional, em contrapartida, possui riscos
associados a deficiéncia de vitaminas como B12 e baixa ingestdo de proteinas
(Santos; Silva; Belfort, 2023).

Portanto, Vasconcelos (2021) afirma que o monitoramento continuo com o
nutricionista € possivel ajustar o plano alimentar do vegetariano de acordo com o tipo

(ovolactovegetariano, vegano, etc). No caso da B12 o profissional orienta uso de
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suplementos adequados, de acordo com a avaliagao dos sinais clinicos, laboratoriais
e habitos alimentares, sempre incentivando habitos alimentares conscientes
garantindo a ingestdo dos macro e micronutrientes.

Por fim, Teles (2024), ressalta a importancia de uma equipe multidisciplinar
para garantir a adesdo ao tratamento e sua eficacia em um periodo prolongado.
Dentre os profissionais envolvidos, o nutricionista € fundamental na prevencao dos
transtornos alimentares, sendo a compulsao alimentar um dos mais frequentes entre
os pacientes depressivos, contribuindo para o conjunto da alimentacéo, psicoterapia

e suporte clinico se resulte em um cuidado eficaz e sustentavel.
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente trabalho permitiu compreender a relagédo entre a nutricdo e a saude
mental no contexto do transtorno depressivo. Observado por meio da revisao de
literatura, que a alimentacdo exerce influéncia direta na modulagdo do humor, na
producdo de neurotransmissores e na regulacdo de processos inflamatorios,
destacando o papel da microbiota intestinal e sua comunicagédo com o cérebro como
fator central nesse processo.

Os resultados mostram que padrdes alimentares inadequados podem contribuir
para a disbiose intestinal e agravamento dos sintomas depressivos. Em contrapartida,
nutrientes como o 6mega-3, magnésio, triptofano, vitaminas do complexo B € D, além
do uso de probidticos e polifendis, demonstraram potencial terapéutico complementar
na melhora do quadro clinico.

Também foi observado que o comportamento alimentar possui alteracbes
significativas em decorréncia da enfermidade, principalmente mudangas no apetite
com episoédios de compulsdo alimentar voltadas para o comer emocional. Além das
evidencias sobre a influéncia dos medicamentos antidepressivos no estado
nutricional.

Com isso, reforca a importancia da terapia nutricional no tratamento
multidisciplinar da depressdo, onde a educagao alimentar, juntamente com TCC
mostrou-se eficaz na gestdo do comportamento alimentar e prevengcédo da compulsao
promovendo adequacao do peso, autoestima e reduz risco de DCNT.

Por fim, conclui-se que a nutricdo influencia a saude mental e também pode
atuar como uma ferramenta terapéutica acessivel e eficaz no tratamento adjuvante da
depressao. O nutricionista, profissional habilitado para realizar a prescri¢cao dietética,
contribui para o tratamento e melhoria da qualidade de vida dos pacientes por meio

da terapia nutricional com condutas personalizadas.
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