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Resumo

Depressdo ¢ um termo genérico utilizado para descrever um leque de distirbios depressivos, tais como depressdo major,
distimia, doenca bipolar. O objetivo do estudo ¢ descrever a importancia da alimentagdo saudavel no tratamento da
depressdo em infanto-juvenil. Através dos objetivos especificos: Relatar as causas da depressdo; avaliar o processo da
depressdo no eixo intestino-cérebro; conhecer os beneficios da alimentagdo saudavel no tratamento da depressdo. A
metodologia aplicada foi através da revisdo bibliografica, com levantamento de pesquisas através dos bancos de dados
disponiveis eletronicamente na BVS (Biblioteca Virtual em Saude), Scientific Electronic Library Online (SCIELO),
Literatura Latino-Americana ¢ do Caribe em Ciéncias da Satde (LILACS), utilizou-se também consulta em teses,
monografias, dissertagdes, manuais técnicos e livros. Os resultados indicaram que a alimentagdo saudavel no estado de
depressdo se torna necessario pois auxilia no controle das crises depressivas regulando os sintomas e equilibrando o
sistema nervoso central. Tais resultados denotam a necessidade de realizar mais trabalhos sobre a importincia da
alimentagdo na depressdo, para melhor compreensdo do processo que ocorre no intestino-cérebro.

Palavras-chave: Depressdo; Alimentacdo adequada; Qualidade de vida.

Abstract

Depression is a generic term used to describe a range of depressive disorders such as major depression, dysthymia,
bipolar disorder. The aim of the study is to describe the importance of healthy eating in the treatment of depression in
children and adolescents. The methodology applied was through bibliographic review, with research survey through
databases available electronically in the VHL (Virtual Health Library), Scientific Electronic Library Online (SCIELO),
Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences (LILACS), consultation in theses, monographs,
dissertations, technical manuals and books was also used. The results indicated that healthy eating in a state of
depression becomes necessary as it helps to control depressive crises, regulating symptoms and balancing the central
nervous system. These results show the need to carry out more work on the importance of nutrition in depression, in
order to better understand the process that occurs in the intestine-brain.

Keywords: Depression; Adequate food; Quality of life.

Resumen

La depresion es un término genérico que se utiliza para describir una variedad de trastornos depresivos como depresion
mayor, distimia, trastorno bipolar. El objetivo del estudio es describir la importancia de una alimentacion saludable en
el tratamiento de la depresion en nifios y adolescentes. La metodologia aplicada fue mediante revision bibliografica,
con relevamiento de la investigacién a través de bases de datos disponibles electronicamente en la BVS (Biblioteca
Virtual en Salud), Biblioteca Cientifica Electronica en Linea (SCIELO), Literatura Latinoamericana y del Caribe en
Ciencias de la Salud (LILACS), consulta en tesis, monografias, También se utilizaron disertaciones, manuales técnicos
y libros. Los resultados indicaron que la alimentacién saludable en un estado de depresion se vuelve necesaria ya que
ayuda a controlar las crisis depresivas, regulando los sintomas y equilibrando el sistema nervioso central. Estos
resultados muestran la necesidad de realizar méas trabajos sobre la importancia de la nutricidn en la depresidn, con el fin
de comprender mejor el proceso que ocurre en el intestino-cerebro.

Palabras clave: Depresion; Alimentacion adecuada; Calidad de vida.

1. Introducéo
Atualmente, o nimero de pessoas no mundo afetadas por doencas mentais é alarmante, visto que, em geral, 0s
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transtornos sdo caracterizados por variagGes de humor, distdrbios de apetite e de sono, baixa autoestima, pensamento acelerado,
entre outros (Jorge et al., 2019 p.103).

E caracterizada por alteracdes no apetite ou peso, diminuig&o da energia e sono frequente, sentimentos de desvalia ou
culpa, dificuldades para pensar, concentrar-se ou tomar decisdes, e em casos graves, pensamentos suicidas recorrentes ou
tentativas de suicidio. No Brasil, a depressdo atinge 11,5 milhdes de pessoas, cerca de 5,8% da populacdo (Saraiva et al, 2020).

O termo Depressao, que deriva do latim depressus, é utilizado para denominar o transtorno mental que tem como
caracteristica uma tristeza recorrente e a reducdo do interesse a atividades variadas, ocasionando uma impossibilidade da
realizacdo de atividades diarias durante tempos superiores a duas semanas. Estima-se que mais de 300 milhdes de pessoas sofram
de depressao (Opas, 2017).

Silva e Loureiro (2017), relatam que a depressao € um dos transtornos mais prevalentes na populagédo em geral e também
na universitaria.

Uma dieta adequada, que fornega os niveis necessarios de minerais, 4cidos graxos e vitaminas gera a possibilidade da
diminuicdo dos sintomas depressivos podendo até mesmo inibir as crises depressivas. Dentro dos diversos tipos de dieta
existentes a dieta mediterranea aparece como uma das mais promissoras no tocante ao controle da depressao, que se deve ao fato
de ser composta, em grande maioria por alimentos ricos em substancias benéficas para o quadro promovendo uma melhora da
salide do paciente e sem contraindicagdes (Silva & Cardoso, 2021).

O presente estudo tem por objetivo geral descrever a importancia da alimentacdo saudavel no tratamento da depresséo
em infanto-juvenil. Através dos objetivos especificos: Relatar as causas da depressao; avaliar o processo da depressdo no eixo
intestino-cérebro; conhecer os beneficios da alimentacdo saudavel no tratamento da depresséo.

O estudo se justifica pelo indice elevado de depressdo no mundo, tornando muitas pessoas doentes mentais. O interesse
no tema, se relaciona a um caso de depressdo na minha familia, pois através da alimentacdo saudavel atribui beneficios para o
tratamento da depressdo. Dessa forma torna-se de extrema relevancia a realizacdo do estudo para conhecer os beneficios da

alimentacdo saudavel na satide mental.

2. Metodologia

Foi realizado um estudo de revisdo interativa, que para Ynayara e Damasio (2016), € um método de pesquisa utilizado
desde 1980, que proporciona a integragdo de conhecimento e a inclusdo da aplicabilidade dos resultados de estudos expressivos
na pratica e atuagdo profissional. Os resultados buscam ser (teis, acentuando a importancia da pesquisa académica, gerando
mudancas e atualizacOes sobre a pratica, facilitando assim, as transformacges habituais como consequéncia da pesquisa.

Neste cenario a revisdo integrativa surge como uma metodologia que proporciona e da suporte a tomada de decisdo,
além de apontar espagos que precisam ser preenchidos com novos estudos e por tolerar delimitagdes sucintas, possibilitando
investigar cuidadosamente o tema escolhido.

Seguindo este caminho, que permite que pesquisas anteriores sejam reunidas, para que se alcancem os objetivos de
forma satisfatdria, através do levantamento de literaturas disponiveis existentes e para responder as questdes levantadas sobre a
depressdo, pelo qual, conclusGes possam ser formadas a partir da analise criteriosa dos resultados de busca e identificacdo das
evidéncias cientificas.

Diante disso, foi realizado um levantamento de pesquisas através dos bancos de dados disponiveis eletronicamente na
BVS (Biblioteca Virtual em Saude), Scientific Electronic Library Online (SCIELO), Literatura Latino-Americana e do Caribe

em Ciéncias da Saude (LILACS), utilizou-se também consulta em teses, monografias, dissertacdes, manuais técnicos e livros.
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3. Resultados e Discussao

Depressdo é um termo genérico utilizado para descrever um leque de distlrbios depressivos, tais como depressao major,
distimia, doenca bipolar, transtorno afetivo sazonal e depressao pds-parto (Silva, 2019).

Os transtornos depressivos afetam pessoas de todas as idades e a incidéncia vai ficando maior a cada dia. Esses
transtornos apresentam sintomas que abrangem ndo sé o psicologico, mas também aspectos comportamentais, fisioldgicos,
sociais e econdmicos, e 0s exemplos maiores sdo a perda de apetite, humor deprimido, insdnia, sentimento de culpa excessiva,
de inutilidade, baixa autoestima e também retardo psicomotor (Schwan et al., 2011).

Nas criancgas o retraimento social, a falta de interesse em atividades cotidianas, a baixa autoestima, a irritabilidade, entre
outros, sdo exemplos de sintomas que elas podem apresentar quando estdo com depressao (Carbonara et al., 2012).

Caracteriza-se por humor triste, vazio ou irritavel, variaces nitidas no afeto, relacionadas a alteracdes somaéticas,
cognitiva se neurovegetativas, que comprometem significativamente a capacidade do individuo em realizaras atividades
cotidianas, com diferentes aspectos de duragdo, momento ou etiologia presumida (APA DSM-5, 2014).

A depressao é resultado de uma complexa interacdo de fatores sociais, psicoldgicos e bioldgicos. Pessoas que passaram
por eventos adversos durante a vida (desemprego, luto, trauma psicolégico) sdo mais propensas a desenvolver depressdo. A
depressdo pode, por sua vez, levar a mais estresse e disfuncéo e piorar a situacdo de vida da pessoa afetada e o transtorno em si
(Opas, 2017).

Categoricamente, a depressao pode se apresentar de trés formas: depressdo menor, que caracteriza-se pelo aparecimento
de dois ou mais sintomas, por um periodo de duas semanas ou mais; distimia, que representa o quadro onde os individuos exibem
trés ou quatro sintomas, por no minimo, dois anos; e ainda a depressdo maior, onde observa-se a presenga de um episodio
depressivo envolvendo sintomas classicos como humor deprimido, energia diminuida, perda do interesse e anedonia
(Goncalves, et al., 2017 & Who, 2017).

Segundo Pimenta (2018), os neurotransmissores serotonina, noradrenalina e dopamina desempenham um papel critico
na comunicagdo neural, influenciando desde movimentos involuntarios até o aprendizado e o humor. Esse sistema é complexo e
altamente interconectado, podendo seu desequilibrio gerar a depresséo.

Beck e Alford (2016), relatam um contraste do termo depressdo como uma imagem que a pessoa deprimida tem de si
mesma e os fatos objetivos. Uma mulher rica lamenta-se por ndo ter recursos financeiros para alimentar seus filhos. Um ator de
cinema amplamente reconhecido implora por uma cirurgia plastica por acreditar-se feio. Apesar do sofrimento vivenciado em
decorréncia dessas ideias autodepreciativas, os pacientes ndo sdo facilmente demovidos por evidencias objetivas ou por
demonstragdes logicas da natureza insensata desses pensamentos. A depressdo tem causado mais sofrimento humano do que
qualquer outra das doengas que afetam a humanidade. A condigéo que hoje rotulamos de depresséo foi descrita por alguns autores
antigos sob a categoria de “melancolia”.

Cavalcante, Minayo e Mangas (2013) relatam que depressdo costuma estar associada a algum tipo de perda na
habilidade fisica, aparéncia, papel social, morte de outros, seguranca financeira. Adultos depressivos sentem como se seu mundo
tivesse se estreitado, suas escolhas ficassem menores, seus interesses e preferéncias menos disponiveis. Eles sentem uma tristeza
insuportavel.

A depressdo pode ser desencadeada por fatores bioldgicos, sendo a genética um fator significativo no desenvolvimento
de um quadro depressivo. Além disso, fatores psicoldgicos causam perda da autonomia e agravamento de quadros patol6gicos
preexistentes no idoso, assim como os fatores sociais que interferem na capacidade funcional, do autocuidado e nas suas relag6es
sociais (N6brega et al., 2015).

A depressdo além de constituir-se em um sério problema de salde, é também considerada um forte fator de risco para

outros agravos a salide, como o uso/abuso de alcool e outras drogas, vindo a desenvolver abuso e dependéncia. Torna-se oportuno
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salientar que também existem 0s casos onde a pessoa comeca a usar drogas e a partir dai desenvolve transtorno psiquiatrico, ou
em detrimento da predisposicdo genética, fator comum que pode contribuir para o desenvolvimento destas duas comorbidades
(Cantdo et al., 2015).

Borges e Dalmolin (2012) relatam que as causas de depressdo podem variar desde fatores psicossociais, como condi¢fes
adversas que podem influenciar o inicio e a persisténcia dos episodios depressivos, fatores genéticos e bioldgicos, sendo
frequentemente atribuida a acontecimentos estressantes e negativo.

De acordo com Camargo et al., (2019) as pressdes que ocorrem na fase da adolescéncia, é crucial para que esses jovens
tenham uma maior propensdo para o suicidio, por muitas vezes ndo saberem lidar com as adversidades e nem terem o apoio
desejado para encarar essas situa¢fes. Apesar das pesquisas apresentarem que as mulheres possuem maior ideagao suicida que
os homens, a efetividade desse pensamento ocorre mais entre 0 sexo masculino. A proporcao € de quatro homens pra cada mulher
gue comete suicidio

Antunes et al., (2016) relatam que o individuo afetado pela depressao se percebe diferente e se sente discriminado nao
sO por médicos, familiares e amigos como pela sociedade em geral. Assim, os pais também precisam de uma ajuda psicologica
para que tenha uma visdo mais realista em relagéo ao seu filho, para que assim ele perceba a situac&o e trate desde o inicio.

Como outro fator predisponente para a depresséo na crianga e no adolescente, as altas taxas de insatisfacdo corporal
podem ser esclarecidas pelo processo a partir do qual as pessoas passam a seguir padrdes inadequados de alimentagdo e atividade
fisica, contribuindo assim para o aumento do peso e consequente insatisfacdo com o corpo. Para as mulheres, a vontade de
melhorar sua imagem e deixar de ser alvo da sociedade por estar fora dos padrdes sdo as principais motivacfes que levam a
busca pela mudanca em seus corpos, normalmente querendo ser/parecer mais magra. Entre os homens, esta insatisfacdo pode
ser explicada pela pressdo que propdem o padréo de corpo musculoso e atlético (Camargo etal., 2019). eixo microbiota-intestino-
cérebro é um conjunto de vias neurais e ganglios, que vdo envolver diversos sistemas, o Sistema Nervoso Central (SNC), o
Sistema Nervoso Entérico (SNE), o Sistema Nervoso Autdnomo (SNA), o de vias neurais aferentes e eferentes, sistema imune
e sistema enddcrino, com o objetivo de relacionar os controles cognitivos e emocionais do cérebro com os ganglios do SNE,
assim, o funcionamento de um ir4 depender em conjunto com o outro, sendo um eixo de sinalizag8o bidirecional (Zorzo, 2017).

Existem ainda evidéncias que mostram que a microbiota também pode desempenhar um papel importante para o inicio
de patogéneses, atraves de mecanismos como inflamac&o e liberagdo de toxinas, por metabdlitos e neuro-hormdnios produzidos
pelos microrganismos presentes no intestino, onde na auséncia de microbiota intestinal saudavel, o cérebro ndo se desenvolve
normalmente (Alam, Abdolmaleky & Zhou, 2017).

A microbiota intestinal consiste no conjunto de microrganismos que residem no intestino humano, encontrando-se em
comunicagdo com o Sistema Nervoso Central através do eixo intestino-cérebro. Essa comunicacdo é bidirecional, em que um
pode influenciar na atividade do outro, por meio da interacdo entre sinapses do Sistema Nervoso Entérico com o Sistema Nervoso
Central, através do nervo vago (Landeiro, 2016).

Essa comunicagdo integra as sinaliza¢des neural, hormonal e imunoldgica entre a microbiota e os seus metab6litos com
o cérebro, permitindo que este influencie nas funcdes gastrintestinais e imunoldgicas (Marese et al., 2019).

O processo de coloniza¢do microbiana inicia mecanismos de sinalizacdo que afetam os circuitos neuronais envolvidos
no controle motor e no comportamento da ansiedade. Muitos individuos que relatam distdrbios no dominio emaocional, sendo o
mais frequente a ansiedade, nos distGrbios somaticos funcionais apresentam alteracdes na microbiota intestinal (Franga et al.,
2021).

O predominio de microrganismos patogénicos, devido ao desequilibrio da flora intestinal, aumenta a liberacdo de
toxinas, a inflamagdo e a permeabilidade do epitélio intestinal, o que ativa 0 sistema nervoso parassimpatico e os neurdnios

aferentes da medula espinal, 0s quais sdo responsaveis por modular o sistema nervoso central (SNC) e o sistema nervoso entérico
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(SNE), regulando as caracteristicas epiteliais intestinais (Landeiro,2016).

Para Franga et al., (2021), modulagdo intestinal por meio da dieta ingerida promove um efeito positivo sobre a regulagdo
do estado de humor, tanto em estudos com ratos e humanos. Tais resultados denotam que os probidticos sdo seguros e que podem
ser moduladores do SNC, influenciando positivamente transtornos emocionais. Assim, possuem propriedades antidepressivas e
ansioliticas, principalmente os géneros Lactobacillus e Bifidobacterium.

Existe um eixo intestino-cérebro que deve ser levado em consideracdo para tratamento e prevencdo de doencas
psiquiatricas, tendo mais uma op¢éo de progndstico, com uso de probidticos, psicobidticos e uma mudanca na dieta, como forma
de evitar e tratar dishioses e, consequentemente, problemas no sistema nervoso central (Juppa, 2021).

Figura 1: Desenvolvimento paralelo do cérebro e da microbiota intestinal nos primeiros trés anos de vida.

Fonte: Silva (2019).

Silva (2019), relata que o neuro-desenvolvimento se inicia com a migracdo neuronal, seguida do crescimento axonal e
mielinizag&o, assim como da sinaptogénese e o aperfeicoamento sinéptico, de maneira a formar uma rede neuronal de um cérebro
inteiramente funcional. Paralelamente decorre um aumento da complexidade da microbiota intestinal até se atingir um
microbioma estavel, tipico de um adulto conforme a Figura 1.

Silva (2019), relata que a exposicdo a diferentes microrganismos, dietas, stress materno, antibidticos e outros fatores
ambientais, principalmente na fase mais precoce da vida, sdo condi¢Bes fundamentais para moldar e definir a composicao
bacteriana e, pelo facto de influenciarem a comunicagdo com o sistema nervoso, podem contribuir para a etiologia de varios
distarbios do desenvolvimento cerebral.

O intestino possui um sistema de neurdnios que é capaz de produzir uma quantidade significativa de serotonina,
neurotransmissor que proporciona sensacdo de bem-estar, exercendo grande influéncia na qualidade de humor. Sendo assim,
verificou-se que existe uma conexdo bilateral entre o intestino e o Sistema Nervoso Central (SNC), conhecida como eixo
intestino-cérebro, de modo que um influencia o outro (Jorge et al., 2019 p.106).

Existe uma inter-relacdo intensa entre a microbiota, o eixo intestino-cérebro e as patologias mentais, de modo que, cria-
se, portanto, uma nova perspectiva acerca da fisiopatogenia, prevencdo e tratamento da depressdo, com a modulagdo da
microbiota intestinal. A modulagio do eixo do cérebro -intestino, ainda que ndo de forma exclusiva, estd sendo vista como um
alvo atraente para o desenvolvimento de novos tratamentos para uma variedade de distdrbios gastrintestinais e psiquiatricos
(Marese et al., 2019).

A terapia nutricional é uma alternativa viavel para uma satide mental de qualidade e se faz relevante devido ao seu custo
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acessivel e por ndo ser invasiva. Portanto, levando-se em consideragdo a importancia de tal tematica e a existéncia de pesquisas
ainda muito recentes, é premente a necessidade de se prosseguir com estudos relacionados a alimentagao e sua influéncia na
salide mental (Jorge et al., 2019 p.106).

Alves & Cunha (2020) relata que é preciso ver a alimentagdo como forma de garantir melhor qualidade de vida, e ja
que comer é um direito de todos, torna-se ato politico, por isso ndo precisa e nem deve ser complexo. Além disso, oferecer
alimentos saudaveis no lugar de alimentos industrializados e processados é zelar também pela satde.

A alimentacdo corresponde a um poderoso aspecto da salde humana. A ma alimentacdo ou um héabito alimentar
equivocado vai impactar sobremaneira no desenvolvimento global do individuo (Alves & Cunha, 2020).

Assim a intervengdo nutricional na prevencéo e/ou redugdo da intensidade das crises surge levantando a possibilidade
da utilizacdo de uma dieta adequada e balanceada como um grande aliado nesta luta (Senra, 2017).

A Dieta Mediterranica (DM) é um estilo de vida caracteristico dos paises banhados pelo Mar Mediterrénico, tendo como
atributos o elevado consumo de alimentos de origem vegetal (nomeadamente cereais pouco refinados, hortofruticolas,
leguminosas e frutos oleaginosos), consumo frequente de pescado, consumo reduzido de produtos agucarados, carnes
processadas e carnes vermelhas, uso do azeite como principal fonte de gordura, 4gua como bebida de elei¢éo, preferéncia por
produtos minimamente processados, confec¢des culinérias protetoras das caracteristicas nutricionais dos alimentos e promogao
da convivéncia com a familia e amigos a hora da refeicéo (Senra, 2017).

Com a ingestdo de alimentos considerados inflamatérios (café preto, mate, chocolate, carnes vermelhas defumadas,
chili, carne bovina, tempero pronto Ajinomoto, leite com lactose e doces em geral) ocorre um aumento de estresse devido a
incapacidade de metabolizacdo de excessos de gorduras saturadas tais como agUcares e frituras. Quando ocorre a ingestdo de
alimentos ricos em fibras, minerais, vitaminas e polifendis consequentemente ocorre a reducéo dessa inflamacdo (Dilly et al.,
2020).

Silva (2021) relata que para pacientes em tratamento depressivo a atencdo nutricional complementar, com incluséo de
determinados nutrientes pode apresentar papel fundamental na génese da depressao, tendo ainda como fator positivo a néo
existéncia de efeitos colaterais, 0 que propicia uma melhora global na sadde do individuo.

Ferriani (2021) relata que a vitamina D e o dmega 3 sdo 0s nutrientes mais estudados, cuja associagcdo com a depressao
ja estd bem comprovada. Recomenda-se a suplementacdo com dmega 3 para prevencdo e tratamento, assim como a ado¢do da
dieta mediterranea, aumento no consumo de frutas, vegetais, legumes, cereais integrais, nozes e sementes, e redugéo da ingestdo
de alimentos processados, produtos de panificagdo comercial e doces.

Uma revisdo da literatura foi feita acerca do impacto do metabolismo, dieta e microbiota na neurodegeneracédo, e como
esses podem afetar varios aspectos da satide no que diz respeito ao metabolismo energético, sistema imunolégico e a fungdo
neuronal. Foi destacado que o sistema nervoso central, que estd envolvido na etiologia da depresséo, é um 6rgdo altamente
demandante de energia, além dos neuronios, que também dependem fortemente da glicose como o principal substrato. Além
disso, em condigdes estressantes, outros recursos, como corpos cetdnicos e lactato, fornecidos pelas células, podem ser usados
(Gentile et al., 2020).
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Quadro 1: Nutrientes que auxiliam no tratamento da depresséo.

Nutrientes Beneficios Alimentos
Magnésio O magnésio desenvolve um importante papel |e  Quiabo;
na regulacéo idnica cerebral pois tem . Banana;
participacéo ativa na formacéo e utilizagdo de | o Beterraba;
adenosina trifosfato (ATP). e  Abacate;
e  Améndoas; e
. Nozes.
Zinco Melhorar a sobrevivéncia das célulasno SNC | e  Carne vermelha;
bem como sua importante atuagdo no sistema | e Leite e derivados:
imunolégico, reduzindo inflamagdes, que estdo | ¢ Feijéo;
associadas ao sintoma depressivo, atuando e  Castanha de caju;
assim como um agente antidepressivo. e  Améndoas.
Triptofano (aminoacido) Ajuda a sintetizar serotonina, conhecida como |e  Arroz integral;
0 "horménio do prazer", melatonina e niacina. |e  Feijdo;
e  Carne bovina;
e Peixe;
e  Aves;
e Abobora;
. Banana
. Manga.
Acidos Graxos (lipidios Sendo o primeiro 0 mais indicado para e  Poli-insaturados: Presentes em castanhas,
compostos). Possuem trés tipos: consumo rico pois 0 AGS e 0 AGT esta sementes e dleos vegetais. Castanhas, sementes
Acidos graxos insaturados (AGI), diretamente ligado ao surgimento de e 6leos vegetais.
0s &cidos graxos saturados (AGS) hipercolesterolemia, podendo alterar as e  Poli-insaturados, presente em peixes.
e 0s &cidos graxos trans (AGT) funcdes vasculares e plaquetéarias,
intensificando as chances do desenvolvimento
de problemas cardiovasculares. Gera melhoras
no humor de pacientes com quadros
depressivos, devido a redugdo de processos
inflamatérios que afetam negativamente o SNC
€ seus neurotransmissores.
Vitamina B6, B9 e B12 S&o relevantes na via metabolica estando e  Leguminosas;
envolvidas na sintese de neurotransmissores do | e Hortalicas;
SNC, tendo participacdo no metabolismoda | e Erutas
homocisteina (proteina que em altas
concentracdes aumenta significativamente a
oxidacdo por radicais livres).
Vitamina D A metabolizacéo desta vitamina ocorre no e  Salméo;
figado e por conseguinte nos rins, realizando |e  Atum;
sua conversdo para uma forma biolégica ativa | o Sardinha;
1,25-hidroxicalciferol (calcitriol), naqual éde |o  Cavala:
suma importancia na manutengéo da e Gemade ovo:
homeostase do calcio, como tambémparaa |, gjeg de figado de bacalhau.

salde dos 0ss0s

Um consumo alimentar qualitativamente adequado pode contribuir para a prevencdo e tratamento do transtorno

4. Conclusao

Através da alimentagdo saudavel é possivel intervir no estado de depressao, tendo seus devidos nutrientes. A partir do

Tais resultados denotam a necessidade de realizar mais trabalhos sobre a importancia da alimentacdo na depressdo, para

Fontes: Baldoino et al. (2021), Silva e Cardoso (2021).

7

depressivo maior. O papel da dieta mediterranea, do 6mega 3 e da vitamina D na prevencdo e tratamento ja esta bem estabelecido
(Ferriani, 2021).

compromisso feito pelos pais com a linhagem do infanto-juvenil através de nutrientes necessarios como: 0 magnésio que efetua
um papel importante na regulacéo idnica do cérebro; o zinco que trabalha no sistema imunoldgico; o triptofano que regula a
serotonina e os Acidos graxos que possuem potencial para reduzir processos inflamatérios. Uma dieta adequada, produz a
diminuicdo dos sintomas depressivos podendo até mesmo inibir as crises depressivas.
Portanto através do presente estudo, os resultados indicaram que a alimentacdo saudavel no estado de depresséo se torna

necessario pois auxilia no controle das crises depressivas regulando os sintomas e equilibrando o sistema nervoso central.
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melhor compreensdo do processo que ocorre no intestino-cérebro.
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