Research, Society and Development, v. 10, n. 17, e52101724454, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i17.24454

Neuronutricdo na depressao e transtorno de ansiedade
Neuronutrition in depression and anxiety disorder

Neuronutricion en trastorno de depresion y ansiedad

Recebido: 07/12/2021 | Revisado: 11/12/2021 | Aceito: 12/12/2021 | Publicado: 21/12/2021

Gabriela Silva Baklizi

ORCID: https://orcid.org/0000-0002-5252-2172
Centro Universitario de Brasilia, Brasil

E-mail: gabriela.baklizi@sempreceub.com

Beatriz Carvalho Bruce

ORCID: https://orcid.org/0000-0002-9299-9055
Centro Universitario de Brasilia, Brasil

E-mail: beatriz.carvalho@sempreceub.com

Ana Cristina de Castro Pereira Santos
ORCID: https://orcid.org/0000-0001-8622-7879
Centro Universitario de Brasilia, Brasil

E-mail: ana.cristinasantos@ceub.edu.br

Resumo

A ansiedade e depressdo sdo doencas cada vez mais presentes nos dias de hoje, consideradas as doengas do século,
afetam drasticamente a qualidade de vida da populacéo. Através da neuronutri¢do é possivel analisar habitos alimentares
e sua relacdo com o nosso desempenho cognitivo, analisando desde a fisiologia, bioquimica e microbiota até a influéncia
da nutrigdo diretamente ao desenvolvimento desses transtornos mentais. Este estudo teve como objetivo compreender,
por meio de uma revisao da literatura, o papel da neuronutri¢do na depressao e transtorno de ansiedade. Trata-se de uma
revisdo sistematica, com a consulta sobre o tema a partir de revistas e periddicos cientificos e a base de dados como:
PubMed, SCIELO, Google Académico e CAPES, a partir dos seguintes descritores: alimentacdo, ansiedade, depressao,
nutrientes, 6mega 3, vitamina D, cérebro e intestino, vitaminas e sistema nervoso. Através do estudo foi possivel analisar
como a nutri¢do influencia tanto na prevencao quanto no controle e amenizagdo dos sintomas.

Palavras-chave: Ansiedade; Depressao; Nutrientes.

Abstract

Anxiety and depression are diseases increasingly present today, considered the diseases of the century, drastically affect
the quality of life of the population. Through neuronutrition it is possible to analyze eating habits and their relationship
with our cognitive performance, analyzing from physiology, biochemistry and microbiota to the influence of nutrition
directly on the development of these mental disorders. This study aimed to understand, through a literature review, the
role of neuronutrition in depression and anxiety disorder. from data such as: PubMed, SCIELO, Academic Google and
CAPES, from the following descriptors: diet, anxiety, depression, nutrients, omega 3, vitamin D, brain and intestine,
vitamins and nervous system. Through the study, it was possible to analyze how nutrition influences both the prevention
and control and alleviation of symptoms.

Keywords: Anxiety; Depression; Nutrients.

Resumen

La ansiedad y la depresion son enfermedades cada vez més presentes en la actualidad, consideradas las enfermedades
del siglo, afectan drasticamente la calidad de vida de la poblacién. A través de la neuronutricién es posible analizar los
habitos alimentarios y su relacion con nuestro desempefio cognitivo, analizando desde la fisiologia, bioquimica y
microbiota hasta la influencia de la nutricion directamente en el desarrollo de estos trastornos mentales. Este estudio
tuvo como objetivo comprender, a través de una revision de la literatura, el papel de la neuronutricion en la depresién
y el trastorno de ansiedad. A partir de datos como: PubMed, SCIELO, Academic Google y CAPES, a partir de los
siguientes descriptores: dieta, ansiedad, depresion, nutrientes, omega 3, vitamina D, cerebro e intestino, vitaminas y
sistema nervioso. A través del estudio, fue posible analizar cdmo la nutricion influye tanto en la prevencién como en el
control y alivio de los sintomas.

Palabras clave: Ansiedad; Depresion; Nutrientes.
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1. Introducéo

Neuronutricdo é uma area que esta sendo estudada recentemente, relacionando com a influéncia de uma alimentacédo
saudavel com a satide mental em todos os ciclos da vida. O consumo de nutrientes adequados tem o objetivo de ajudar no equilibrio
da saude, fazendo com que evite doencas de transtornos mentais. A neuronutri¢do destaca como os alimentos influenciam o cérebro
e suas funcoes rotineiras (Fernandes, et al., 2021).

Nos dias atuais, estdo vivendo uma geracdo de pessoas ansiosas, depressivas e estressadas, mas 0 que poucos sabem €é que
ter uma alimentacdo equilibrada, com um planejamento dietético adequado, pode ajudar no controle da satide mental. A ansiedade
€ um sentimento vazio que esta interligado ao medo e a preocupacéo excessiva de algo que ainda vai acontecer. Durante as crises
de ansiedade é comum que o individuo tenha sintomas fisicos, como sudorese e arritmia cardiaca (D" avila, et al., 2020).

Em relacdo a depressao, é uma doenca mental crnica que esta presente na atual geracdo, um problema dificil de lidar com
caracteristicas que oscilam a um estado de animo irritavel, a uma falta de motivacéo e diminuigéo de atividades diarias simples de
serem realizadas. E marcada por sintomas que alteram o apetite, 0 sono, tensdo muscular, cansago, na maioria das vezes na parte da
manhd, baixa autoestima, sentimento de culpa, dificuldades para pensar ou se concentrar, indecisao, ideias de morte e/ou de suicidio
e tentativas de suicidio (Rufino, et al., 2018).

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saide (OMS), 18,6 milhdes de brasileiros sofrem com algum distlrbio
relacionado a ansiedade. Com o elevado ndmero de casos de transtorno de ansiedade no Brasil, mudanca dos habitos e estilo de vida
da populacéo estdo interligados com uma ma alimentacéo, tendo em vista que uma boa alimentacéo contribui para uma producéo
dos neurotransmissores responsaveis por promover o bem-estar emocional (Yogi, et al., 2019).

A alimentacdo equilibrada previne e trata a ansiedade e a depresséo, minimizando os sintomas e a individualidade negativa
das doengas, ou seja, a pratica de uma alimentac@o funcional, além de ndo invasiva, se mostra uma excelente opgao para melhor
prognostico da doenca (Goncalves, et al., 2016). Alguns nutrientes com o potencial ansiolitico do L-triptofano, 6mega 3, magnésio
e das vitaminas do complexo B, apresentaram alta eficacia no combate a estes transtornos psicoldgicos (Andrade, et al., 2018).

Diante do exposto, o objetivo deste estudo foi analisar a relacéo da depresséo e transtorno da ansiedade com a neuronutrigéo.

2. Metodologia

Trata-se de um estudo de revisdo bibliogréfica narrativa com a consulta sobre o tema a partir de revistas e periddicos
cientificos e a base de dados como: PubMed, SCIELO, Google Académico e CAPES. Foram selecionados artigos cientificos de
publicacdo em periddicos nacionais e internacionais, nos idiomas portugués e inglés, dos Gltimos 12 anos. Para a pesquisa foram
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utilizados os descritores (DeCS): “alimentagdo”, “ansiedade”, “depressdao”, “nutrientes” “6mega 3, “vitamina D”, "cérebro e
intestino”, “vitaminas e sistema nervoso”, “food”, “anxiety”, “depression”, “nutrition”, “vitamin D”, “brain and intestine”, vitamins
and nervous system”.

A leitura e abordagem do tema escolhido foi feita a partir de titulos relacionados a ansiedade, depresséo e nutri¢do, entre
outros descritores. Em seguida, empreendeu-se uma leitura minuciosa e critica dos manuscritos para identificacdo dos ntcleos
de sentido de cada texto, e posterior agrupamento de subtemas que sintetizassem as producées. Para a selecéo dos artigos foram
incluidas as bibliografias que relacionam neuronutri¢do a transtorno de ansiedade e depressdo e descartadas aquelas que nao
atenderam a tematica.

Fluxograma mediante os critérios de inclusdo e exclusdo de artigos, foram selecionados 33 artigos para a presente

revisao.
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Figura 1. Resumo da busca de dados para a presente revisao. Brasilia-DF, 2021.
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Fonte: Autores.

3. Resultados e Discussao

3.1 Ansiedade e Depressdo

Segundo a Organizacdo Mundial da Saide (OMS) (2017), cerca de 3,6% da populacdo mundial possui algum tipo de
transtorno de ansiedade, sendo mais comum em pessoas do sexo feminino (4,6%), do que em pessoas do sexo masculino (2,6%).
Este estudo mostrou que o Brasil é o pais com mais cidaddos com transtorno de ansiedade, cerca de 9,3% dos envolvidos.

Através de um extenso periodo de tempo a ansiedade pode ser sentida por meio da auséncia de uma ameaca fisica. O
transtorno de ansiedade é definido como um estado emocional em individuos que ndo conseguem controlar seus variados sinais.
Mais uma vez a desregulacdo dos neurotransmissores afetam o individuo de maneira negativa, mas ndo € apenas esse motivo que
esta relacionado a ansiedade, contribui¢es biopsicossociais, até mesmo o estresse do dia a dia e condi¢bes genéticas também podem
desencadear a ansiedade (Hartley & Phelps. 2012).

A ansiedade associada ao comportamento alimentar faz com que o individuo recorra aos alimentos em periodos mais
intensos, principalmente em momentos de sentimentos de medo e inseguranga. Isso acaba acontecendo sem a intengdo de ir até o
alimento como forma de recompensa, conforto ou prazer (Aro, et al., 2021).

Estudos cientificos comprovam que um método eficaz para o controle do transtorno de ansiedade compde uma alimentagao
saudavel rica em nutrientes como o triptofano, dmega-3, 0 magnésio, vitaminas do complexo B, vitamina C, vitamina A, minerais
como célcio, zinco e ferro (Rocha & Myva, 2020).

Segundo Diniz et al. (2020) a depressao é descrita por tristeza, baixa autoestima, oscilacdes entre sentimento de culpa e
perda ou diminuicdo de interesse e prazer pela vida, e também distarbios do sono ou do apetite. Pode ser causada por fatores
genéticos, bioldgicos e externos.

De acordo com o Almada et al. (2014), nos dias de hoje existem varios estudos que comprovam as alteragfes quimicas no
cérebro da pessoa que possui depressao, os estudos mostram a ligagdo com neurotransmissores, substancias que transmitem impulsos

nervosos para as células.
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Um dos principais neurotransmissores formado por moléculas pequenas sdo o 5-hidroxitriptamina (5-HT) e norepinefrina
(NE). A 5-Hidroxitriptamina esta associada aos transtornos psiquiatricos, visto que na depressdo ha reducdo dos niveis desse
neurotransmissor no sistema nervoso central. J& a norepinefrina também ha reducdo dos niveis, e € um dos mais importantes
neurotransmissor dos neurdnios simpaticos, também produzida via sistema nervoso central ela é classificada como catecolamina
enddgena (Diniz, et al., 2020).

3.2 Fisiologia e Bioquimica da ansiedade e depressao

Os transtornos de humor e ansiedade sao caracterizados por uma variedade de distlrbios neuroenddcrinos,
neurotransmissores e neuroanatdmicos. Os centros cognitivos superiores do cérebro residem no lobo frontal. O cértex pré-frontal
(PFC) € responsavel por funcbes executivas, como planejamento, tomada de decisdo, previsdo de consequéncias para
comportamentos potenciais e compreensdo e moderacdo do comportamento social. As estruturas cerebrais de processamento
emocional sdo chamadas de sistema limbico. O cortex limbico integra os componentes sensoriais, afetivos e cognitivos da dor e
processa informacdes sobre o estado corporal interno (Martin, et al., 2009).

Além da atividade de cada regido do cérebro, também é importante considerar os neurotransmissores que fornecem a
comunicagdo entre essas regides. O aumento da atividade nas regides cerebrais de processamento de emogdes em pacientes com
transtorno de ansiedade, pode resultar da diminuigdo da sinaliza¢do inibitoria pelo acido y-amino-butirico (GABA) ou aumento da
neurotransmissdo excitatoria pelo glutamato (Calhoon & Tye, 2015).

Quando ha algum fator de estresse, um sinal é enviado em forma de estimulo sensorial. No talamo a informacéo é enviada
em direcdo a amigdala e hipocampo. A amigdala é responséavel pela expressdo de medo e agressdo, desempenha um papel na
formacao e recuperacdo de memorias emocionais relacionadas ao medo. O complexo amigdaldide funciona como o “’centro de
andlise das circunstincias’” — por meio da comparagdo de experiéncias/memorias vividas com a experiéncia atual, gerando o0 aumento
de alerta. Conforme a figura 2, a ativacdo de forma crénica da amigdala torna o individuo mais reativo ao estresse, portanto 0 mesmo
estimulo estressor é capaz de gerar uma resposta muito mais acentuada, gerando uma alteracdo na percepc¢ao emocional (Martin, et
al., 2009).

Figura 2. Mecanismo da amigdala no circuito do medo.

Fear / Panic Symptoms:

Lateral hypothalamus  —> heart rate, blood pressure
) / Dorsal vagal N. —> bradycardia, ulcers
4 Parabrachial N. —> panting, respiratory distress
i > Basal forebrain —> arousal, vigilance, attention
§ Retic. Pontis Caudalis —> increased startle response
Basolateral Central Gray Area —> freezing, social interaction
Paraventricular N. —> corticosteroid release

learning expression

Fonte: Martin, et al. (2009).

O hipocampo fica responsavel por sua contextualizagdo, tem controle inibitério tonico sobre o sistema de resposta ao
estresse hipotalamico e desempenha um papel no feedback negativo para o eixo hipotdlamo-hipofise-adrenal (HPA). Em uma

situacdo de estresse ocorre a ativacdo do eixo HPA onde é liberado o horménio liberador de corticotrofina nos portais hipofisarios,
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gerando estimulo a liberagdo do hormonio adrenocorticotrofico na hipéfise anterior. O horménio adrenocorticotréfico estimula a
produgcao e liberagdo do cortisol no cértex adrenal na corrente sanguinea (Tafet & Nemeroff, 2020).

O volume hipocampal e a neurogénese (crescimento de novas células) nessa estrutura tém sido implicados na sensibilidade
e resiliéncia ao estresse em relacdo aos transtornos de humor e ansiedade (Martin, et al., 2009).

No processo de resposta hormonal pode ocorrer a habituacao ou a facilitagdo. Na habituagdo o estimulo estressor gera uma
resposta menor de cortisol, porém na facilitacgdo o mesmo estimulo estressor gera um aumento do horménio do estresse,

consequentemente, resultando em sintomas mais intensos (Tafet & Nemeroff, 2020)

3.3 Eixo intestino cérebro

Ha uma percepcao crescente de que 0 eixo intestino-cérebro e sua regulagdo pela microbiota pode desempenhar um papel
fundamental na base bioldgica e fisioldgica do neurodesenvolvimento, relacionado as doencas neurodegenerativas (Foster, 2013).

O equilibrio do intestino e da microbiota intestinal exerce influéncia na nossa parte cerebral e imunoldgica. Estresse,
alimentacdo, uso de medicamentos, gestacdo, desenvolvimento na primeira infancia, entre outros, sdo alguns fatores de risco que
contribuem para a desordem da sua funcionalidade (Foster & Mcvey, 2013).

A via de comunicacéo entre intestino e cérebro é feita pelo o nervo vargus, € bidirecional cujo alteracfes neurais e a
microbiota intestinal estdo sempre trocando informag8es. Quando acontece uma alteracdo de bactérias no intestino pode ocorrer
uma degradacéo do muco protetor, principalmente quando ha uma diminui¢do no consumo de fibras, aumentando o risco de gerar
uma hipermeabilidade intestinal, favorecendo a passagem de endotoxinas para 0 organismo, gerando um aumento do processo
inflamatorio (Meroni, et al., 2019; Ekstrand, et al., 2020).

O equilibrio da microbiota envolve quantidade de bactérias e preservacdo da diversidade bacteriana em proporcdes
adequadas e ambiente metabdlico (ph, temperatura, metabdlitos). Assim, fatores como baixo consumo de fibras, estresse, uso de
antibidticos, sedentarismo, tabagismo, etilismo, excesso de proteinas, alto consumo caldrico, aglcar e gorduras, podem resultar em
uma disbiose intestinal, podendo ocorrer um processo inflamatério (Foster & Mcvey, 2013).

A dieta tem sido associada ao risco de desenvolver depressao e ansiedade; ha efeitos diretos dos componentes da dieta que
podem mediar essa relacdo. Além disso, 0 uso de intervengdo dietética pode ser uma alternativa atraente e econdmica ou terapia

adjuvante para tratar clinicamente esses distdrbios (Bear, et al., 2020).

3.4 Relagdo entre nutricdo, habito de vida e distirbios de humor
3.4.1 Influéncia da nutricao

A nutri¢do € um pré-requisito para uma vida saudavel desde os primeiros estagios da vida (periodo de gestagdo), sabemos
que ela esta ligada diretamente com a comida, por isso 0 peso da importancia no crescimento e desenvolvimento do ser humano.
Portanto, uma boa alimentacao € de grande importancia na nutricdo do individuo, com ela podemos alcancar uma satde cerebral
saudavel e boa funcdo neurocognitiva (Calhoon, 2015). Um estudo transversal feito em 3.363 participantes adultos iranianos,
demonstrou uma reducdo de 49% do risco de ansiedade em pessoas que seguem um padrao alimentar saudavel (Saneei, et al., 2016).

A dieta mediterranea apresentou um efeito protetor para ansiedade e depressdo. O maior consumo de gréos integrais,
vegetais e baixa ingestao calorica apresentaram resultados significativos relacionados a melhora em quadros depressivos. Uma dieta
menos saudavel foi significativamente associada a gravidade dos sintomas de ansiedade e depresséo (Smith, et al., 2019).

Os precursores dos neurotransmissores sao acidos graxos 6mega-3, vitamina B e aminoacidos, portanto, sua deficiéncia

esta ligada aos transtornos mentais, sendo de extrema importancia o consumo de alimentos fontes dessas vitaminas. A deficiéncia
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dos mesmos pode ser bastante prejudicial para a piora dos sintomas de doengas neurodegenerativas ou transtornos mentais
(Fernandes, et al., 2020)

Uma boa alimentacdo é essencial no combate e controle da ansiedade e depressdo, pois estimula a liberacdo dos
neurotransmissores no sistema nervoso central (SNC) e periférico (SNP), sintetizando mais serotonina, noradrenalina e dopamina,
que sdo responsaveis por dar ao cérebro sensacdo de bem-estar, aumentando o bom humor e sensagdo de saciedade (Gongalves, et
al., 2017).

3.4.2 Alcool

A Organizacdo Mundial da Satde (OMS) publicou em 2018 um estudo sobre 0 consumo de alcool no mundo e, com base
nos resultados, observou-se um maior percentual de mortes entre os homens do que entre as mulheres, por causas relacionadas ao
alcool.

Neste momento da pandemia da Covid-19 foi realizada uma pesquisa pela Organizacdo Pan-Americana da Saude (Opas)
(2020) em que afirma uma preocupacéo levantada como o aumento do consumo de alcool durante o isolamento social. Assim, temos
o alcool, que é substancia psicotropica e atua no sistema nervoso central, e seu consumo esta associado a varios transtornos mentais.
E durante o isolamento social foi propicio o aumento dessa substancia que pode desencadear episodios de depresséo e ansiedade,
além de um menor bem-estar mental (Garcia & Sanchez, 2020).

O uso exacerbado do alcool traz grandes prejuizos e muitas consequéncias para 0 organismo da pessoa que 0 consome, uma
delas € a alteracdo na absor¢do de nutrientes, como as vitaminas (complexo B, principalmente a tiamina e o folato, A, D e K) e

minerais (magnésio, zinco e célcio), e o estoque desses nutrientes acabam sendo diminuidos (Roth, et al., 2019).

3.4.3 Sono

Cada ser humano possui um tempo certo de descanso de acordo com a sua idade, se ndo estiver fazendo esse descanso de
maneira correta isso pode afetar o corpo fisicamente, e também psicologicamente. Dormir pouco traz grandes problemas, da mesma
forma que o excesso de horas dormidas afeta negativamente (Cardoso & Chagas, 2019).

Apenas uma noite de privagdo de sono é o suficiente para resultar em niveis aumentados de cortisol, aumentando,
consequentemente, o estresse (Minkel, 2014). A restri¢do do sono de forma cronica pode aumentar a atividade do eixo HPA, gerando
uma reducdo na area do cortex frontal e hipertrofia amigdalina, o que esta diretamente relacionado a individuos mais impulsivos e
ansiosos (Pires, et al., 2016).

De acordo com Coles et al. (2015), a interrupgdo do sono em jovens adultos esta relacionada a ansiedade, pois estudos
feitos demonstraram que pessoas que possuem problemas associados ao sono tiveram taxas mais altas de transtornos de ansiedade,
Transtorno Obsessivo Compulsivo (TOC) e depressdo. Esta interrupcdo também terd como consequéncia a alteracdo na expressao
de emocdes, como o0 aumento da instabilidade emocional e a irritabilidade. Além disso, a privacdo do sono aumenta a ansiedade em

periodos de estresse, em comparac¢do a individuos saudaveis, que possuem um sono adequado.

3.5 Nutrientes no controle de sintomas
3.5.1 Vitaminas D e do complexo B
A vitamina D (1,25-dihidroxivitamina) é conhecida por regular varios aspectos da morfologia do cérebro, fisiologia e

comportamento, desempenhando um papel extremamente importante no sistema nervoso central. Varias linhas de evidéncia
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mostram que a vitamina D modula o desenvolvimento, neurotransmisséo, neuroprotecdo e imunomodulagdo do cérebro (Cui, et al.,
2017).

Estudos afirmam que baixos niveis plasmaticos podem prejudicar a sintese de dopamina e serotonina, essas pessoas que
apresentam deficiéncia em vitamina D estdo em maior risco de desenvolver depressdo (Schaad, et al., 2019).

Um estudo realizado com 62 pacientes do sexo masculino e feminino com transtorno depressivo e transtorno de ansiedade,
comparou os niveis de serotonina quando suplementados com vitamina D. Os individuos foram divididos em dois grupos: o primeiro
grupo recebeu suplementacdo de colecalciferol vitamina D3 (50.000 UI) por 3 meses, tratamento farmacolégico e suporte
psicoldgico, e o segundo grupo recebeu este padrdo de atendimento porém sem a suplementacdo de vitamina D. O resultado da
pesquisa demonstrou que ocorreu um aumento nos niveis de serotonina nos individuos suplementados com vitamina D,
consequentemente, melhorando os sintomas dos transtornos mentais (Alghamdi, et al., 2019).

Outras vitaminas importantes sdo as do Complexo B que também sdo responsaveis metabolicamente na sintese de
neurotransmissores do sistema nervoso central, sendo de extrema importancia que seja consumido em quantidade adequada para um
bom funcionamento do sistema nervoso central. Proteinas animais, leguminosas, hortalicas e frutas sdo alguns dos alimentos fonte

de tais vitaminas. (Barbosa, et al., 2020).

3.5.2 Magnésio

Magnésio é um cofator com mais de 300 fungdes reconhecidas, algumas delas séo: ligagdo hormonal ao receptor, contragao
muscular, atividade neural, liberagdo de neurotransmissores. O magnésio esta relacionado com a atividade da serotonina e outros
neurotransmissores, como também na fungdo neuromuscular. Em estudos feitos com o processo do ansiolitico do magnésio consegue
relaxar as artérias, abaixar a pressdo arterial e manter os batimentos cardiacos de forma regular, ideal para pessoas estressadas e
ansiosas (Sousa, et al., 2013).

Um estudo feito na Alemanha com camundongos concluiu que a deficiéncia de magnésio é responsavel pelas mudangas no
eixo hipotalamo-hipdfise-adrenal auxiliando a hiper-emocionalidade, essas alteracdes fazem com que tenham comportamentos de
ansiedade. Os efeitos usando o magnésio como forma de tratamento foram benéficos na melhora do quadro do comportamento de

ansiedade nos camundongos (Sartori, et al, 2012).

3.5.3 Acidos graxos

Os &cidos graxos sdo componentes essenciais das membranas celulares, que precisam ter uma fluidez adequada para
acontecer a recepcao de sinais elétricos. O dmega 3 tem como elementos o EPA (&cido eicosapentaenoico), que apresenta efeito
anti-inflamatorio, e, DHA (&cido docosahexaenoico), considerado o acido graxo mais benéfico para a saiide do cérebro, responsavel
pela composi¢do de neurbnios cerebrais e processos cognitivos (Rocha & Myva, 2020).

A meta-analise feita por Jama et al. no ano de 2018, observou que a suplementacdo de 6mega 3 estd associada a reducéo
de sintomas ansiosos, em pacientes com o transtorno de ansiedade diagnosticado. Resultados positivos foram observados em
dosagens maiores ou iguais que 2000 mg/dia e com o consumo de EPA menor que 60%.

Sementes, oleaginosas, 6leos vegetais, peixes e folhas verdes escuras sdo alguns dos alimentos fontes de 6mega 3, cujo
estudos apresentaram uma influéncia positiva nos quadros de ansiedade, pois possuem fitoquimicos alcal6ides, flavonoides e
glicosideo com potencial tranquilizante amenizando os sintomas da doenga. Ja em pacientes depressivos apresentou melhora no foco

e capacidade cognitiva, além da melhora do humor (Gongalves, et al., 2017).
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3.5.4 L-Triptofano

A sintese da serotonina (5-HT) é feita através de um aminoacido essencial chamado de L-Triptofano que é responsavel na
acdo de promover o bem-estar. Através dessa sintese gerada contribui em varios efeitos no Sistema Nervoso Central, como na
regulacdo do humor, do estresse e da agressividade. Baixas taxas dessa sintese influenciam no aparecimento da ansiedade (Junior,
etal., 2021).

Uma pesquisa feita por 10 mulheres do Distrito Federal avaliou que o triptofano ajuda no controle da ansiedade, compulsdo
e diminuicdo alimentar. Uma alimentacdo desequilibrada atrapalha o fornecimento de nutrientes para a realizacdo do 5-HT, o que

pode elevar os niveis de estresse oxidativos e depressdo (Zanello, 2012).

4. Concluséo

Com o aumento de pessoas com ansiedade e depressdo é necessario estar atento em relacdo aos habitos de vida como a
alimentaco e a prética de exercicios fisicos diarios. Tendo em vista que, devido a ansiedade, as pessoas tendem a recorrer aos
alimentos de forma compensatoria, tentando amenizar todo aquele sintoma que foi provocado. Considerando que uma alimentacao
adequada e rica em vitaminas e minerais, noites de sono tranquilas e baixa ingestdo de alcool faz com que o individuo tenha um
controle do bem-estar mental e contribuindo para a saciedade.

Portanto, o acompanhamento nutricional feito por um nutricionista é de extrema importancia, sabendo que o Unico
profissional com propriedade em auxiliar o individuo em fazer uma prescri¢do dietética de todos os nutrientes necessarios para o
controle da ansiedade e depresséo.

Outro fator importante nas pesquisas feitas recentemente em relagéo ao eixo intestino cerebral, ¢ como o equilibrio intestinal
pode influenciar na fungéo cerebral como também na parte imunoldgica, e como tudo isso pode estar relacionado a ansiedade e a
depressao.

Diante do exposto nesta revisdo, é necessario um maior aprofundamento em estudos sobre ansiedade, depressdo e a

neuronutri¢do, principalmente no atual momento em que se encontra a populacdo mundial.
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