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RESUMO: O transtorno depressivo maior (TDM) é uma entidade complexa e
multifatorial de duracdo estabelecida, associada a sintomas como tristeza, anedonia e 0
aumento ou a perda de peso e apetite. Alteracfes de habitos nutricionais sdo frequentes
em individuos acometidos, agravando a evolucao e o progndstico da doenca. Os objetivos
deste estudo sdo conhecer as relagdes entre habitos nutricionais e o desenvolvimento do
TDM, a funcdo dos nutrientes na manutencdo da saide mental e 0s grupos alimentares
que os representam. Foi realizada uma revisdo de literatura por meio da analise de 20
artigos acerca do tema, publicados nos ultimos 10 anos. Os resultados das analises
evidenciaram que individuos acometidos pelo TDM possuem padréo alimentar irregular,
dando preferéncia a alimentos ultraprocessados, o que desencadeia uma série de
alteracdes intimamente ligadas a patogenia da doenca. A dieta mediterranea segue como
principal modelo intervencionista, entretanto, os estudos sdo inconclusivos a respeito da
relacdo causal entre ma nutricdo e depressdo, sendo necessarias novas abordagens
metodoldgicas.
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MAJOR DEPRESSIVE DISORDER IN ADULTS AND ITS RELATIONTO
NUTRITIONAL HABITS: AN INTEGRATIVE REVIEW

ABSTRACT: Major depressive disorder (MDD) is a complex and multifactorial entity
of established duration, associated with symptoms such as sadness, anhedonia, and an
increase or loss in weight and appetite. Changes in nutritional habits are frequent in
affected individuals, worsening the evolution and prognosis of the disease. The objectives
of this study are to know the relationships between nutritional habits and the development
of MDD, the role of nutrients in the maintenance of mental health, and the food groups
representing them. A literature review was carried out through the analysis of 20 articles
with the theme of the last 10 years of publication. The results of the analysis showed that
individuals affected by MDD have an irregular dietary pattern, giving preference to ultra-
processed foods, triggering a series of changes closely linked to the pathogenesis of the
disease. The Mediterranean diet remains the main interventionist model, however studies
are inconclusive regarding the causal relationship between malnutrition and depression,
requiring new methodological approaches.

KEYWORDS: Foods; Diet and Nutrition; Mental Health Support; Mental Disorders.

TRASTORNO DEPRESIVO MAYOR EN ADULTOS Y SU RELACION CON
LOS HABITOS NUTRICIONALES: UNA REVISION INTEGRATIVA

RESUMEN: EIl trastorno depresivo mayor (TDM) es una entidad compleja y
multifactorial de duracion establecida, asociada a sintomas como tristeza, anhedonia y
aumento o pérdida de peso y apetito. Los cambios en los habitos nutricionales son
frecuentes en los individuos afectados, lo que agrava la evolucion y el prondstico de la
enfermedad. Los objetivos de este estudio son conocer las relaciones entre los habitos
nutricionales y el desarrollo del TDM, el papel de los nutrientes en el mantenimiento de
la salud mental y los grupos de alimentos que los representan. Se realizd una revision
bibliogréfica a través del andlisis de 20 articulos sobre el tema, publicados en los Gltimos
10 afos. Los resultados de los analisis mostraron que los individuos afectados por TDM
tienen un patron de alimentacion irregular, dando preferencia a los alimentos
ultraprocesados, lo que desencadena una serie de cambios muy ligados a la patogenia de
la enfermedad. La dieta mediterranea sigue siendo el principal modelo intervencionista,
sin embargo, los estudios no son concluyentes en cuanto a la relacion causal entre
desnutricion y depresion, lo que requiere nuevos enfoques metodoldgicos.

PALABRAS CLAVE: Alimentacion; Dieta y Nutricion; Asistencia de Salud Mental;
Desordenes Mentales.

1. INTRODUCAO

A alimentacdo saudavel constitui-se um dos pilares para a manutencdo da saude
mental uma vez que fornece nutrientes essenciais para a manutencdo do equilibrio
homeostatico. Por meio da digestdo e absor¢do de macro e micronutrientes, vitaminas e
minerais, a maquinaria celular trabalha fornecendo energia para os tecidos, realizando
centenas de reacgoes, sinalizacdes e divisdes que atuam em 6rgéos diversos. Além disso,

0S nutrientes sdo responsaveis por fornecerem substratos e cofatores que auxiliam na
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modulacédo de eixos neuroenddcrinos, formando substancias como 0s neurotransmissores
e horménios (BARBOSA, 2020).

Isso s6 € possivel devido a acdo fisica, quimica e hormonal do trato
gastrointestinal, a uma flora intestinal comensal equilibrada e a um organismo
minimamente inflamado (AVANCINI, 2020). Os neurotransmissores estdo relacionados
ao funcionamento do sistema limbico, que corresponde ao sistema regulador das
emocdes, humor, afeto, comportamentos, sociabilidade, apetite, sono e desejo sexual
(IZQUIERDO; QUEVEDO, 2020). Os principais neurotransmissores envolvidos nesse
funcionamento séo a serotonina, norepinefrina, dopamina, acetilcolina, glutamato e o
acido gama-aminobutirico (GABA).

Do ponto de vista neuroquimico, a reducdo de tais monoaminas nas sinapses,
associado a alteracGes funcionais e estruturais em variados locais do sistema nervoso
como cortex pré-frontal, cdrtex drbito frontal, cortex cingulado anterior e ganglios da
base associa-se a principal hipotese na génese do transtorno de humor depressivo (PAVEI
et al, 2023).

Quando ha desequilibrio entre os sistemas regulatdrios do sistema limbico, o eixo
neuroenddcrino e a nutrigdo do individuo, o transtorno depressivo maior (TDM),
conhecido como depresséo unipolar, pode ocorrer. O manual de diagndstico e estatistico
de transtornos mentais (DSM-5) define a doenca com critérios especificos, tais como:
humor deprimido na maior parte do dia; perda de interesse ou prazer em atividades antes
prazerosas (anedonia); perda ou ganho de peso sem se estar fazendo dieta; reducéo ou
aumento do apetite quase todos os dias; e fadiga ou perda de energia quase todos os dias
por, pelo menos, duas semanas. Tudo isso causa sofrimento clinicamente significante e
ndo atribuido a outra condicdo médica.

Pacientes deprimidos possuem um padrdo de apetite alterado, que pode leva-los a
um estado de desnutricdo ou obesidade, aléem de, secundariamente, poder elevar as
chances de desenvolvimento de transtornos alimentares, como a anorexia, bulimia e
compulsdo alimentar (ROSS et al., 2016). Consomem-se alimentos processados em
detrimento dos in natura ou minimamente processados, em virtude da vantajosa rapidez
de preparo e consumo daqueles. No entanto, os alimentos processados caracterizam-se
por serem pobres em nutrientes, fibras e vitaminas. Ademais, séo produzidos por meio de
técnicas industriais prejudiciais ao organismo, que visam a aumentar o tempo de

conversacao e torna-los altamente palataveis. Esta-se falando de técnicas como a adigéo
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em excesso de sal, acucar, 6leos e gorduras saturadas, conservantes, acidulantes e
corantes (BRASIL, 2014).

Esse trabalho se justifica através de seus objetivos: compreender as funcGes dos
alimentos e de seus nutrientes na modulacdo do transtorno depressivo, bem como
descrever as interacGes entre os sistemas digestivo, imunolédgico e nervoso, visando
alternativas de tratamento adjuvante ao farmacoldgico na depressdo. Essa pesquisa
servira como base para futuras pesquisas na area, de tratamentos para 0 TDM, bem como
para ensino continuado em salde mental. Também servira para analisar como corpo e
mente correspondem a terapias nutricionais, bem como o habito de alimentar
corretamente influéncia na autonomia do paciente, melhorando o quadro clinico e a

resposta ao tratamento farmacologico.

2. MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisao integrativa pautada na pergunta norteadora “Quais sio os
conhecimentos teorico-praticos acerca da relacdo do estado nutricional com o
desenvolvimento do transtorno depressivo maior em adultos? ” Foram pesquisados
artigos cientificos, revisdes sisteméticas, revisdes de literatura, revisdes narrativas e
monografias que contribuissem com a resposta da pergunta.

Foi aplicado o diagrama de fluxo PRISMA para o checklist de fases da revisao de
literatura (Figura 1). Utilizaram-se os descritores “Nutricdo e depressdo”, “Saude
mental”, “Transtornos mentais” e “Alimentagdo e satide mental” nas buscas feitas pelas
bases de dados: Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS), National Library of Medicine (MEDLINE), Scientific Electronic Library
Online (SciELO) e Google Académico, selecionando os artigos pelo titulo e resumo.

Os critérios de inclusdo foram artigos dos Gltimos 10 anos (2012-2022), com titulo
e resumo em portugués, inglés e espanhol, disponiveis online e em sua forma integra. Os
critérios de exclusdo foram artigos fora do tema pesquisado, fora do periodo de 2012 a
2022, repetidos, 11 além de textos incompletos (ndo disponiveis para leitura na integra).
Os artigos selecionados foram categorizados, e definiram-se as informagdes e ideias a
serem extraidas, criando-se um banco de dados organizado e sumarizado abrangendo

todas as informacdes pertinentes de cada estudo.
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Figura 1 — Fluxograma Prisma

? UNIPAR

Fonte: Moher et al. (2009)

3. RESULTADOS E DISCUSSAO
A busca nas bases de dados resultou no encontro de 49 artigos. Desses, 1 foi
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excluido por duplicacédo, e 4 foram excluidos por ndo estarem disponiveis na integra,

resultando em 44 12 artigos disponiveis. ApoOs selecdo por titulo, 8 artigos foram

eliminados por ndo abrangerem o tema proposto, o que resultou em 36 artigos disponiveis.

A selecdo por meio do resumo eliminou 15 artigos que ndo se adequaram a delimitacéo

da pesquisa, resultando em 21 artigos disponiveis. Desses, 1 artigo foi excluido apos

leitura na integra, resultando, finalmente, em 20 artigos selecionados que cumpriram

todos os requisitos dos critérios de inclusdo e que responderam ao tema delimitado da

pesquisa.
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Ap0s a leitura prévia dos artigos selecionados, elaborou-se um quadro com 0s
artigos de acordo com suas principais informacdes: titulo, autores, ano de publicacéo,
local de estudo, base de dados e delineamento, representados no quadro 1.

A categorizagdo foi realizada de acordo com as respostas aos objetivos desta
pesquisa, sendo eles: “Qual ¢ a relagdo entre estado nutricional e desenvolvimento do
TDM?”, “Qual ¢ o papel da alimentagdo na manuten¢do da saide mental?” e “Quais
grupos alimentares sao essenciais para a manutencao da satide mental?”.

Ap0s categorizacdo, os artigos selecionados passaram por uma analise critica de
seus resultados, dando-se énfase a hierarquizagdo, metodologia utilizada, ano de
publicacdo e congruéncia com o tema proposto. Ao fim da analise de dados, tabularam-
se o0s resultados, que foram apresentados no quadro 2 e discutidos no decorrer deste
trabalho.

Dos 20 artigos, 16 sdo de 2020, o que evidencia a relevancia atual do tema de
pesquisa; 15 artigos sdo nacionais, e sua maioria € composta por artigos extraidos de
revistas cientificas com delineamento de revisdo de literatura descritiva e estudos

exploratdrios transversais. O nivel de evidéncia foi classificado em 4.

Quadro 1 — Categorizacao dos artigos selecionados
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BFARAL AL

. AUTORES/ LOCAL DO BASE DE
TITULO DO ARTIGO ANO ESTUDO DADOS METODOLOGIA

O comportamento alimentar e os | Isadora Paneago  Brasilia, DF, = Google Revisdo
desdobramentos da depressado Aguiar, Brasil Académico, bibliografica narrati

Viviane Santa Research, Society  va

Catarina, and Development

Simone

Gongalves de

Almeida, 2022
Dieta y riesgo de enfermedades Delia E. Banda- Universidad @ LILACS, Estudo transversal
mentales en adultos peruanos, Ccana, Veronic = Peruana Archivos.
estudio transversal a H. Infantes- Unidn, Lima, Latinoamericanos

Ruiz, Yaquelin | Per de nutricion

E. Calizaya-

Milla, Jacksaint

Saintila, 2021
A influéncia dos alimentos no Bianca Mendes | Brasilia, DF, Google Reviséo de
tratamento  dos  transtornos = Alves Brasil Académico, literatura
mentais: ansiedade, depressdo e Paloma Popov CENTRO
esquizofrenia Custodio UNIVERSITARIO

Garcia, 2021 DE BRASILIA -

UniCEUB
Saude mental em perspectiva — O | Sofia Charneca; | Lisboa, SciELO, Revisdo narrativa
papel da nutricdo e da microbiota = Catarina Sousa  Portugal Associacao
intestinal Guerreiro, 2021 PORTUGUESA
DE NUTRICAO
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Nutricdo e transtornos de salde
comportamental: depressdo e
ansiedade

Comportamentos relacionados ao
estilo de vida e sintomas
depressivos em  estudantes
universitarios

Neuronutrigéo na
depressdo e transtorno de
ansiedade

Influéncia da microbiota
intestinal e nutricdo sobre a
depressdo em mulheres: uma
revisdo sistematica

Associagdo entre comportamento
s de saude e depressao:
resultados da Pesquisa Nacional
da Salde de 2019

O papel da inflamacdo e a
influéncia da dieta e do 6mega 3
na prevencao e no tratamento dos
quadros depressivos

Alteracion de la salud mental y
consumo de alcohol en
estudiantes de la Universidad
Nacional de Chimborazo.
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de Farias
Maracaja,

Démia Kellyani
Eleoterio Veiga,

2016
(20) = Aspectos nutricionais da ' Undine e | University MEDLINE Revisdo
depressdo Lang, Christoph = Psychiatric Fisiologia celular e ' bibliografica
Beglinger, Nina | Clinics bioquimica: revista
Schweinfurth, (UPK), Basel | internacional de
Marc Switzerland | fisiologia celular
Walter, Stefan experimental,
Borgwardt, 2015 bioguimica e

farmacologia
Fonte: Elaborado pelos autores (2023).

3.1 Habitos Nutricionais e sua Implicacdo na Patogénese da Depressado

A alimentacdo é um modulador da depressdo. Ao entrarem no limen intestinal, 0s
variados grupos alimentares sdo quebrados em particulas menores. Com o auxilio da
microbiota comensal residente, essas particulas servirdo de substrato para a formacéo de
novas substancias, como 0s neurotransmissores. Isso é possivel devido ao eixo
intestino/cérebro, que atua de maneira bidirecional através de aferéncias nervos vagais,
estimulos neuroenddcrinos e imunoldgicos que agem a nivel central e enteral estimulando
a producdo de serotonina, dopamina e noradrenalina (ALVES; GARCIA, 2021).

Individuos acometidos pela depressdo possuem alteragdes alimentares, como
ganho ou perda do apetite e paladar, perda do interesse na selecdo e preparacdo dos
alimentos e as refeicdes sdo feitas sem intervalos muito longos e em ambiente
inadequado. Ademais, a quantidade de alimentos ingerida, juntamente com a experiéncia
psicossocial alimentar, tambeém estdo afetadas (AGUIAR; CATARINA; ALMEIDA,
2022). Os alimentos processados e ultraprocessados, caracterizados por serem ricos em
acucares, gorduras saturadas e hidrogenadas (como os fast foods, refrigerantes, sucos em
po, chocolates, macarrdo instantaneo e bolachas recheadas), em vez de excecao, tornam-
se regra na dieta desses individuos. 1sso ocorre uma vez que tais alimentos sdo de facil
preparo e altamente palataveis, trazendo rapida sensacdo de alivio emocional pela
estimulagdo do sistema de recompensa dopaminérgico (AGUIAR; CATARINA;
ALMEIDA, 2022; SOUZA et al., 2021; BARRETO, 2020).

Esses alimentos fazem parte da dieta ocidental, pautada em carboidratos de alto
indice glicémico, gorduras trans e saturadas, alta ingestdo de carnes vermelhas, grandes
guantidades de sddio e substancias artificialmente produzidas para mimetizar o sabor,
consisténcia e cor dos alimentos in natura (AVANCINI, 2020; BARRETO, 2020). Tais
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caracteristicas conferem, a longo prazo, a perda da barreira intestinal, o que impede a
migracdo da microbiota comensal para outros locais do organismo. Uma vez perdida essa
barreira e formadas as lesdes, a mucosa fica exposta a acao irritante dos microrganismos
e seus metabdlitos, favorecendo a ativacao do sistema imunologico e o desequilibrio da
flora intestinal, o que se denomina disbiose (BARRETO, 2020).

A disbiose, somada ao aumento de mediadores pro-inflamatérios (como TNF, IL-
1, IL-6 e IFN-a), a acdo de espécies reativas de oxigénio (ROS) e nitrogénio (NOS) sob
a mucosa e as alteragbes enddcrinas (como aumento dos niveis de insulina e,
consequentemente, de seus hormdénios contra reguladores, glucagon, adrenalina e
cortisol), converge no sentido de expor o organismo a um estado de inflamacéo, estresse
crénico generalizado e reducdo da capacidade intestinal de digerir nutrientes importantes,
tais como o principal precursor da serotonina, 0 aminoacido triptofano, e a absorcdo de
seus cofatores (LANG et al., 2015).

3.2 O Papel dos Nutrientes na Modulagdo da Depressao

Os nutrientes sdo parte importante da constituicdo alimentar de pacientes
depressivos. Sua absorcdo € impactante para a formacdo de neurotransmissores e
manutencéo das sinapses, bem como estimulo & neuro imunidade, neuroplasticidade, com
consequentes repercussdes comportamentais, emocionais e cognitivas (SEZINI; GIL,
2017).

Os macronutrientes, representados por carboidratos, lipidios e proteinas, possuem
poucas relagdes com a génese da depressdo, entretanto, estdo associados a piores
desfechos em individuos com comorbidades, tais como diabetes, obesidade e doencas
cardiovasculares (KRIS-ETHERTON, 2020). O escore de depressdo de Beck obteve
melhores resultados quando aplicado a individuos que ingeriram menores quantidades de
carboidratos de alto indice glicémico, uma vez que a hiperglicemia esta associada a
reducdo hipocampal e alteracfes de memoria, bem como a estimulagdo de producédo de
glicagdo avancada (AGEs), que atua como agentes oxidantes (LANG et al., 2015).
Baklizi, Bruce e Santos (2021) mencionam a a¢do do hipocampo como regido atuante na
diminuicdo da sensibilidade ao estresse causado pela ativacdo do eixo hipotalamo-
hipofise-adrenal.

Como medida intervencionista a hiperglicemia, deve-se dar prioridade a ingestéo

de carboidratos de baixo indice glicémico e alimentos integrais ricos em fibra, uma vez
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que esses alimentos estdo relacionados ao aumento do transito intestinal, melhora da
disbiose e diminuicdo dos picos de insulina e de seus horménios contra regulatorios
(ROCHA; MYVA; ALMEIDA, 2020; SOUZA et al., 2021). Da mesma feita, uma
alimentacdo rica em gorduras trans e saturadas estd relacionada ao aumento de
colecistoquinina e leptina, hormonios que estdo associados ao desenvolvimento de
sintomas de panico e reducdo das quantidades de dopamina basal, respectivamente,
gerando alteracdes no sistema de recompensa dopaminérgico (LANG et al., 2015).

Por outro lado, Avancini (2020) e Rocha, Myva e Almeida (2020) avaliam o
aumento da ingestdo do &cido graxo de cadeia curta n-3 como fator protetor contra casos
de depressdo leve, sendo essa a indicacdo do seu uso em monoterapia. Os &cidos graxos
poli-insaturados, representados pelo &acido eicosapentaenoico (EPA) (antagonista da
sintese de acido araquiddnico e da formacao da enzina COX-2) e acido docosahexaenoico
(DHA) (constituinte da membrana celular neuronal), possuem agdo neuroprotetora,
auxiliando na manutencdo da substancia branca contra agentes oxidativos, além de
estarem relacionados ao aumento de receptores de serotonina e dopamina cerebral. O L-
triptofano é o principal precursor da serotonina.

O aminoacido é convertido em 5- hidroxitriptofano através da enzima hidroxilase,
e a 5-hidroxitriptofano é descarboxilada por outra enzima, formando a serotonina. Sua
baixa biodisponibilidade esta associada a queda dos niveis de serotonina, aumentando as
alteracdes de humor na doenca. Seus principais cofatores também aparentam igual
importancia na sintese da monoamina, sendo 0 magnésio cofator da enzina hidroxilase e
um importante neurorregulador, equilibrando os niveis de glutamato e célcio na fenda
sinaptica. Evidenciou-se que pessoas depressivas possuem niveis baixos de Mg+2
(SEZINI; GIL, 2017; BARBOSA, 2020).

O complexo de vitaminas B, principalmente a piroxidina (B6), o acido folico (B9)
e a cobalamina (B12), também é cofator do triptofano, aumentando a biodisponibilidade
da hidroxilase e reduzindo os niveis de homocisteina, que, em excesso, confere acdo
neuro-oxidativa (SEZINI; GIL, 2017). O zinco atua como neuroprotetor (reduzindo
marcadores inflamatdrios, como IL-6, TNF e proteina C) e neuromodulador (reduzindo a
concentracdo de N-metil-D-aspartato (NMDA) na fenda sinaptica e auxiliando na
proliferacdo do fator neurotréfico derivado do cérebro (BNDF), importante na
neuroplasticidade) (SEZINI; GIL, 2017). A vitamina D em sua forma ativa estimula a

expressao de genes envolvidos na sintese da enzima hidroxilase. Observam-se receptores
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para essa vitamina na regido hipocampal, e seus baixos niveis se relacionam a alteracdes
cognitivas e de humor (ARAUJO et al., 2020).

3.3 Intervencdes Alimentares como Tratamento Adjuvante para a Depressao

Evidenciou-se, que a dieta mediterranea é a referéncia principal em intervencédo
alimentar para tratamento adjuvante na depresséo. Essa dieta entra em embate com a dieta
ocidental por ser pautada na ingestdo de alimentos in natura, frescos, ricos em nutrientes
como vitaminas e minerais, frutas, legumes, verduras e hortalicas, substituicdo de
gorduras trans e saturadas por gorduras poli-insaturadas, baixa ingestdo de carnes
vermelhas e laticinios, dando-se preferéncia a carnes brancas, como peixe e aves, além
do incremento de fibras e compostos bioativos, como os fitoquimicos e probioticos
reguladores da flora intestinal (ALVES; GARCIA, 2021).

Os nutrientes necessarios para melhora dos sintomas depressivos podem ser
encontrados em variados grupos alimentares. O 6mega-3 pode ser encontrado em peixes
de agua fria, como salmao e atum, e em 6leos de peixe, soja e girassol. Sua ingestdo diaria
recomendada € de 4 a 6 g (BARBOSA, 2020). O precursor da serotonina, triptofano e
seus cofatores magnésio e vitaminas do complexo B sdo encontrados em frutas, como a
melancia, banana, abacate, macé e tangerina, devendo esses alimentos serem consumidos
em porcOes de 3 a 5 vezes diarias ou nas quantidades de 6 g para o triptofano, 300 a 400
mg para 0 magnésio e 2,4 mcg para a vitamina B (BARBOSA, 2020).

Ademais, vegetais verdes, como espinafre, brocolis, aspargo e couve, também sdo
fontes de vitamina B. Encontrada em ovos e peixes, mas sobretudo através da exposi¢ado
solar, a vitamina D tem recomendacdo de ingestdo diaria em 600 a 800 Ul. O zinco,
atuante na melhora de sintomas de irritabilidade, pode ser encontrado em carnes
vermelhas, feijdes, laticinios e nozes, sendo seu consumo diério recomendado em 7 mg
(BARBOSA, 2020). Os estudos de Salomé&o et al. (2021) trazem como alternativa o uso
de bioativos como as isoflavonas, encontradas em alimentos a base de soja, e 0s
polifendis, encontrados em frutas vermelhas e no cha verde.

Esses compostos possuem acdo antioxidante sobre o sistema nervoso central.
Rocha, Myva e Almeida (2020) tambem elucidaram a acdo das ervas Aswagandha
(Withania somnifera, camomila (matricaria chamomilla L.)), erva de S&o Jo&o e lavanda
no retardamento da receptacdo de serotonina e dopamina na fenda sinéptica, melhorando

sintomas de humor e anedonia. Ainda, como tratamento alternativo, observa-se o
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incremento do uso de probidticos e prebidticos a dieta mediterranea, uma vez que a

regulacéo da flora intestinal esta associada a reducdo da disbiose e do estado inflamatério

do organismo, aumentando a absorcdo e a metabolizacdo de nutrientes necessarios a

formacéo de neurotransmissores (LANG et al., 2015).

Seu uso esta relacionado ao aumento da biodiversidade microbiana e a melhora

de sintomas cognitivos, de humor e memoéria (BARRETO, 2020). A cessacdo do

alcoolismo é fator protetor contra a depressdo. Sua ingestdo semanal esta associada a

piores desfechos sintomatologicos na doenca e compromete a absor¢do de nutrientes

como as vitaminas dos complexos B e D (VIEIRA et al., 2021).

ARTIGO
o]
comportamento
alimentar e os
desdobramento
s da depressdo

Dieta y riesgo
de
enfermedades
mentales en
adultos
peruanos,
estudio
transversal

A  influéncia
dos alimentos
no tratamento
dos transtornos
mentais:
ansiedade,

Arquivos de Ciéncias da Saude da UNIPAR, Umuarama, v.27, n.9, p. 5379-5400, 2023. ISSN 1982-114X

METODOLOGIA
Revisdo
bibliografica narrati
va

Estudo transversal

AMOSTRA
artigos sobre
o tema dos
Gltimos 10
anos da data
de
publicagdo

393 adultos

Revisdo de literatura = artigos sobre

o tema dos
Gltimos 10
anos da data
de
publicacdo

Quadro 2 — Resultados dos artigos selecionados para revisdo integrativa

RESULTADO

Individuos acometidos pela depresséo ddo preferéncia a
alimentos ricos em aglcares refinados e gorduras
saturadas, como refrigerantes, salgados fritos, doces,
chocolates, “fast foods”. Uma dieta in natura, esta
relacionada a liberagdo de mediadores anti-
inflamatérios e de substancias que regulam a flora
intestinal, melhorando a absor¢cdo de importantes
nutrientes que atuam como neuromoduladores,
atenuando o estresse oxidativo e aumentando a
biodisponibilidade de serotonina, tendo efeito
terapéutico sobre sintomas depressivos, magnésio,
zinco, triptofano, 6mega-9 e 6mega-3, complexo de
vitaminas B como a B6, B9 e B12 e vitamina D
representam tais nutrientes. Incentiva-se a ingestdo de
alimentos in natura, coloridos, frescos, de maior
palatabilidade, com textura e aroma evidente.

Apobs analise de 393 individuos de ambos o0s sexos,
evidenciou-se que homens sdo mais propensos a habitos
alimentes irregulares em relagdo as mulheres, porém
essas sdo mais propensas a desenvolverem doencas
mentais comuns. O padréo alimentar caracteriza-se pelo
baixo consumo de frutas, hortalicas, verduras e gorduras
saudaveis. O consumo de fibra estd relacionado a
melhora do tempo de transito intestinal, prevenindo a
disbiose e aumentando a absor¢do de nutrientes como
vitaminas do complexo B, minerais como o ferro,
magnésio e zinco e as gorduras poli-insaturadas, tais
vitaminas estdo associadas ao aumento da transmissao
sinaptica de dopamina e serotonina em individuos
depressivos. Além de neuroprotecdo suavizando
alteracfes cognitivas causadas pela doenca. Alimentos
in natura devem ser a base da alimentacdo sendo
exemplos as frutas, verduras, legumes, 6leo de oliva,
peixes de &gua fria, carne bovina, ovos e laticinios.
Observou-se um padrdo de consumo de alimentos ultra
processados, ricos em gorduras trans, saturadas e
carboidratos refinados, com alto teor de sédio e agUcares
além de alta ingestdo de carne vermelha e laticinios e
diminuicdo no consumo de frutas, vegetais e legumes
em individuos depressivos, a dieta mediterranea,
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baseada em alimentos in natura e frescos ricos em
nutrientes como vitaminas, minerais, gorduras poli-
insaturadas, compostos bioativos, fibras, baixa ingestdo
de carne e laticinios, foi associada a diminuicdo de
sintomas de irritabilidade e estresse e em homens e
mulheres, quando comparada a dieta ocidental, essa
dieta € rica em vitaminas, minerais, gorduras poli-
insaturadas, compostos bioativos e fibras, sendo
encontrada em frutas, legumes, verduras, folhas verdes
escuras, vegetais carnes brancas, gorduras poli-
insaturadas e menor ingestdo de carnes vermelhas e
laticinios.

A dieta ocidental, rica em aclcares e alimentos
processados estd relacionada a piores desfechos de
comorbidades em pacientes com depressao. Vitaminas
do complexo B, vitamina D, ferro, magnésio e gorduras
poli-insaturadas. O incremento de psicobioticos também
foram relacionados a diminuic¢éo no escore de depressdo
de Beck em pacientes psiquiatricos, unidos ao
tratamento medicamentoso. A dieta mediterranea é
referéncia como terapia nutricional adjuvante no
tratamento de transtornos mentais comuns, sendo rica
em oleaginosas, gorduras poli-insaturadas, legumes,
verduras, frutas e sementes.

A dieta vegetariana restringe o consumo de carne onde
perdem-se nutrientes como vitaminas do complexo B,
ferro e acidos graxos e aminoacidos. A dieta ocidental
também estd associada a piores desfechos entre
pacientes com depressdo e ansiedade, visto sua pobreza
nutricional com alimentos processados, refinados e
fritos de alto indice glicmico, gorduras saturadas e
alcool. Deve-se optar pela ingestdo de carboidratos de
grdos integrais, com fibras em detrimento de
carboidratos refinados, reduzir o consumo de carnes
vermelhas, optando-se por fontes de proteinas vegetais
e carnes brancas provenientes de peixes de agua fria e
aves. A dieta mediterranea é principal referéncia.

O estudo com 1038 homens e mulheres relaciona a
prevaléncia de sintomas depressivos a adesdo de pelo
menos dois comportamentos de risco: padrdo alimentar
irregular, ingestdo de lcool e tabagismo. A alimentacdo
irregular estd associada a prevaléncia de sintomas
depressivos em ambos 0s sexos em relacdo aqueles com
padrdo de alimentacdo regular, o uso de &lcool também
esta associado ao risco de depressdo em adultos jovens
de ambos os sexos e a prevaléncia de sintomas
depressivos dobrou diante de usuarios de pelo menos 10
cigarros por dia em relacdo aos ndo fumantes.

Uma alimentagéo pobre em fibras e rica em consumo de
aclcares e gorduras, bem como excesso de proteinas e
etilismo. A dieta mediterranea é rica em nutrientes
precursores dos  neurotransmissores  serotonina,
dopamina e adrenalina como as vitaminas do complexo
B, vitamina D, triptofano e magnésio; este também atua
como vasodilatador arterial, diminuindo a pressdo
arterial e conferindo efeito ansiolitico, além de agir
sobre o eixo hipotalamo hipéfise adrenal, influenciando
na regulacéo dos niveis de cortisol e estresse. Os acidos
graxos n-3 fazem parte das membranas celulares,
melhorando sintomas cognitivos, os fitoquimicos,
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Bibliogréafica

Estudo analitico = 125 adultos

transversal

alcaloides, flavonoides e glicosideos podem acéo
antioxidante sobre o sistema nervoso. Frutas, hortalicas,
legumes, folhas verdes escuras, peixes, sementes e
oleaginosas sdo o0s principais grupos alimentares
representantes.

Mulheres deprimidas possuem maior grau de disbiose e
alteragBes endocrinas como elevados niveis de ACTH.
O estudo associa 0 uso adjuvante de pré bidticos e pré
bidticos a regulagdo da flora intestinal em mulheres
depressivos, melhorando a absor¢do de nutrientes
importantes para a producdo de neurotransmissores,
diminuicdo da inflamacéo cronica, do estresse oxidativo
e regulacdo do eixo hipotadlamo-hipdfise-adrenal,
regulando os niveis de cortisol sérico. Os &cidos graxos
de cadeia curta estdo relacionados a prevencdo de
doengas neurodegenerativas e neuro inflamatorias,
sendo sua associacdo com a vitamina D importante
estimulador da producdo de serotonina, bem como a
ingestdo de alimentos ricos em vitaminas do complexo
B. Isoflavonas e polifendis estdo relacionados a
diminuicdo de sintomas de humor e ansiosos, em
mulheres no climatério. Estimula-se a ingestdo de
alimentos a base de soja, frutas vermelhas, vinho tinto,
chd verde e ervas como a erva de sdo Jodo.

Uma amostra de 65.803 participantes, revelou que
individuos, a despeito do sexo, que ingerem menos
quantidades de verduras, frutas e legumes possuem
maior propensdo ao desenvolvimento de depressao,
associada também ao aumento da ingestdo de alimentos
de alto indice glicémico como refrigerantes, doces,
alimentos processados e fast foods. Individuos
depressivos se beneficiam da interrupcdo de ingesta
alcoolica e do uso do tabaco, além de uma dieta rica em
nutrientes como vitaminas, minerais e compostos
fitoquimicos que exercem fungdo antioxidante e
regulatéria do eixo neuroendécrino. Evidencia-se a
importancia da ingestdo adequada de verduras, frutas, e
legumes diversos.

A dieta ocidental estd associada a alimentos
potencialmente inflamatérios, rica em gorduras
saturadas, trans e pobre em nutrientes como fibras,
vitaminas e minerais. Individuos com transtorno
depressivo maior podem se beneficiar da suplementacao
de émega-3 juntamente com antidepressivos, ou como
monoterapia para pacientes em quadros leves ou com
contraindicacbes de antidepressivos, alcancando
melhora dos sintomas, uma vez que esse acido graxo de
cadeia curta, possui funcdo antioxidante, protegendo as
membranas celulares neuronais, aumentando 0s
mediadores  anti-inflamatérios, e elevando a
biodisponibilidade de receptores de serotonina e
dopamina cerebral. Tal nutriente é encontrado no azeite
extra virgem, frutas, oleaginosas, vegetais, graos
integrais, peixes e moderada ingestdo de laticinios e
carne vermelha. Peixes de agua fria, salmado, atum e
6leos de peixe.

Apos analise de dados de 125 participantes, sendo 99
homens, observou-se que 27 individuos se
consideravam “bebedores de risco”, sendo o alcoolismo
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432 adultos
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e

fator de risco paraa DMC. O alcoolismo esta associado
a piores desfechos de quadros depressivos, sendo sua
interrupcdo aconselhada como parte do tratamento para
0 transtorno depressivo maior.

Uma dieta rica em gordura saturada e agUcares
refinados, encontrados em alimentos processados como
os “fast foods” esteve relacionada ao maior diagndstico
de depressdo. O IMC elevado também esteve
relacionado a sintomas ansiosos e deprimidos. Uma
dieta diversificada estd associada ao aumento de
nutrientes como o Omega-3 e 6, importantes
antioxidantes, envolvidos no aumento das monoaminas.
O triptofano também esta diretamente relacionado a
sintese de neurotransmissores, bem como 0 magnésio e
zinco, que atuam aumentando a biodisponibilidade
serotoninérgica. As vitaminas A C e E estdo
relacionadas e melhorias nos escores de ansiedade e
depressdo, assim como as vitaminas do complexo B e D.
Os fitoterdpicos sdo opcOes alternativas de terapia
adjuvante, conferindo efeito ansiolitico e melhora do
humor. Uma dieta rica em peixes, vegetais, grdos
integrais, frutas, laticinios de baixo indice de gordura e
menor ingestdo de carne vermelha esta associada a
melhora de sintomas depressivos, pelo aumento da
biodisponibilidade de monoaminas e de vitaminas
antioxidantes. O fitoquimicos, relacionados a efeitos
ansioliticos e melhora do humor sdo encontrados nas
ervas Ashwagandha (Withania somnifera), Camomila
(Matricaria chamomilla L.), Rhodiola Rosea,
curcuming, as plantas da raiz de valeriana, erva de So
Jodo, kava e lavanda.

402 alunos da area da salde participaram da pesquisa,
destes, 44,5% apresentaram tendéncia a transtornos
mentais comuns e dentro desta parcela, observou-se que
a maioria era do sexo feminino, sendo isso explicado por
questdes hormonais intrinsecas ao sexo, estressores
externos e desigualdade de género. Mulheres também
possuem maior tendéncia a consumirem doces diante de
situagcbes emocionais estressantes. Evidenciou-se
também maior ingestdo de alimentos com aclcar de
adicdo e gordura saturada, além de menor ingesta de
fibras e sodio e o habito de pular refeicbes ou comer
além do necessario. Evidencia-se a importancia da
regulacdo alimentar para a manuten¢do da salde mental,
diminuindo a ingesta de alimentos processados, ricos
em sodio e hiperglicémicos, além da importancia de se
evitar pular refeicdes, e gatilhos estressantes que levam
a compulséo alimentar.

Apos a avaliacdo de 9 participantes diagnosticados com
depressdo, observou-se que a maioria dos individuos
possuiam alimentagdo rica em carboidratos refinados
como paes, bolos e bolachas, seguidos das refei¢des de
almogo e jantar composto por arroz, feijdo, carnes e
saladas em menor frequéncia. Uma alimentagdo
diversificada em nutrientes esta associada a diminuicéo
de transtornos mentais comuns, entre eles 0 magnésio,
associado ao aumento da biodisponibilidade de
serotonina, juntamente com o triptofano e as vitaminas
do complexo B. O zinco atua aumentando os niveis de
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fator neurotréfico derivado do cérebro e regulando os
niveis de glutamato, exercendo papel neuroprotetor em
individuos doentes. A vitamina D aumenta a expressdo
génica da enzima tirosina hidroxilase, também
relacionada a produgdo de serotonina. Banana, abacate,
améndoas e nozes sao fontes de magnésio, peixes de
agua fria, gema do ovo, éleos de figado e bacalhau sdo
fontes de vitamina D, o zinco pode ser encontrado em
carnes vermelhas, laticinios, feijdo e castanhas enquanto
o triptofano esta presente nas carnes bovinas, ovos,
frutas e vegetais diversos. Os peixes de agua fria
também sdo fonte de 6mega-3 e mega-6 assim como o
6leo de soja. Deve-se atentar também a selecdo,
tamanho da porcdo e frequéncia de ingestdo de tais
alimentos, para que se obtenha os efeitos desejados.

Pacientes deprimidos possuem maior propensdo ao
desenvolvimento de caréncias nutricionais por
abandono da alimentacdo, compulses e transtornos
alimentares, desencadeando quadros de obesidade e
desnutri¢do e doencas inflamatérias crénicas. Nutrientes
como vitaminas do complexo B, D, E, acidos graxos de
cadeia longa e amino4cidos possuem fungdes diversas
como neuroprotecdo contra o estresse oxidativo,
fornecimento de cofatores para formacdo de
neurotransmissores e regulagdo da microbiota e sistema
imune do individuo. O magnésio é um mediador da
ativacdo de receptores da serotonina e dopamina, além
ser um regulador da ionizacéao cerebral, equilibrando os
niveis de célcio e glutamato nos neurdnios. O zinco
reduz os niveis de citocinas pro-inflamatérias no
organismo e aumenta os niveis de BDNF sendo
neuroprotetor, o triptofano, as vitaminas do complexo B
e a vitamina D atuam em confluéncia, aumentando a
biodisponibilidade de serotonina, noradrenalina e
dopamina. Os 6mega-3 e 6 possuem atividade anti-
inflamatoria. Tais nutrientes atuam melhorando
sintomas de humor e ansiedade em individuos com
TDM. beterraba, améndoas, abacate e quiabo sdo fontes
de magnésio e o consumo diario recomendado desse
nutriente é de 300 a 400 mg. O zinco é encontrado em
carnes vermelhas, feijdes, laticinios e nozes sendo seu
consumo diario recomendado em 7 mg. O triptofano,
principal aminoacido precursor da serotonina, é
encontrado na banana, mel, peixes e laticinios, com dose
diaria recomendada de 6g. E igualmente necesséario
manter os niveis de mg+2 e vitaminas do complexo B
equilibradas, uma vez que esses nutrientes sdo cofatores
na reacdo de transformacdo de triptofano em
serotonina. Os 6mega-3 e 6 possuem ingestdo diaria
recomendada de 4 a 6 g e s&o encontrados em peixes de
agua fria e 6leos de soja e girassol. As vitaminas do
complexo B (B6, B9 e B12), possuem recomendacéo de
ingestdo diaria de 2,4 mcg, encontrados em alimentos
diversos como hortalicas, frutas, ovos, legumes e carne
bovina e a vitamina D (colecalciferol), é principalmente
obtida através da exposicdo solar, mas também é
encontrada em alimentos como ovos e peixes, sua
recomendagdo de ingestdo diaria € de 600 a 800 UI.
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Padrédo de dieta pobre em nutrientes e rica em acglcares
refinados e gorduras saturadas. O incremento de psico
bidticos na terapia nutricional da depressdo, melhora
sintomas de humor, meméria e cognitivos, através da
regulacdo da microbiota intestinal levando ao aumento
da biodiversidade de microrganismos comensais e
consequentemente aumento  da  absorcdo e
metabolizagdo de nutrientes que promovem a
desinflamacdo e formacdo de neurotransmissores em
individuos depressivos e ansiosos. Orienta-se a ingestdo
de carboidratos de baixo indice glicémico, frutas,
legumes, verduras e probioticos.

Observou-se melhora do controle dos sintomas
depressivos em pacientes submetidos a reeducacao
alimentar com incremento de frutas, verduras, legumes
e fibras em um periodo de 6 meses ambulatoriamente.
Receitas saudaveis ricas em nutrientes como triptofano,
Omega-3, vitaminas do complexo b, e minerais estéo
diretamente relacionadas e melhora de quadros
depressivos e ansiosos.

Uma dieta balanceada, rica em nutrientes como
vitaminas do complexo B, vitamina D, magnésio, zinco,
calcio, acidos graxos poli-insaturados e triptofano
esteve associada a melhora de sintomas depressivos e
ansiosos, atuando as vias de patogenia da depressdo.
Sintomas de humor, cognitivos e de memoria
comprometidos em pacientes deprimidos podem ser
atenuados com uma dieta rica em magnésio, zinco,
triptofano, vitaminas do complexo B, D e cidos graxos
poli-insaturados, como o acido eicosapentaenoico e 0
cido araquidonico, tais nutrientes atuam regulando os
niveis iénicos, sendo antioxidantes, aumentando os
niveis de BDNF, importante neuromodulador, 0s niveis
de serotonina, e fornecendo acgdo anti-inflamatoria,
respectivamente.

Encontram-se tais nutrientes em alimentos ricos como a
banana, abacate, beterraba, quiabo, nozes e améndoas,
ricas em magnésio. O zinco pode ser encontrado nas
carnes vermelhas, laticinios e castanhas. O triptofano é
encontrado em carnes bovinas, arroz, feijdo, peixes
abobora, manga e banana. Acidos graxos poli-
insaturados 6mega-3 e dmega-6 que sdo essenciais sdo
encontrados em peixes de &gua fria, como salméo, atum,
arenque, cavala e sardinha, 6leos de girassol e soja. As
vitaminas do complexo B, principalmente a B6
(piridoxina), B9 (folato) e B12 (cobalamina) séo
encontradas em proteinas animais, frutas, hortalicas e
leguminosas e a A vitamina D adquirida pela exposi¢éo
solar pode ser encontrada em alimentos como ovos,
peixes e 0leo de peixes.

Uma alimentacdo equilibrada em diversos grupos
alimentares foi relacionada a melhora no prognéstico e
curso evolutivo da depressdo. O triptofano atua como
principal precursor da serotonina e seus cofatores -
magnésio, vitaminas do complexo B e célcio - também
auxiliando na biodisponibilidade desse
neurotransmissor, melhorando sintomas de humor. O
calcio, isoladamente, atua amenizando sintomas de
irritabilidade, melhorando o controle da tensdo e
nervosismo. A vitamina D, atua aumentando a
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expressao génica de enzimas que convertem o triptofano
em serotonina e os 6mega-3 e 6 atuam na citoarquitetura
neuronal da substdncia branca, importante para a
cognicao. Por fim, fitoquimicos como flavonédides e
antocianinas promovem neuroprote¢do através da
diminuicdo do estresse oxidativo. O triptofano,
precursor essencial da serotonina e seus cofatores -
magnésio, vitaminas do complexo B e célcio - sdo
encontrados em frutas como a melancia, banana,
abacate, tangerina e limdo, macd; devendo esses
alimentos serem consumidos em porc¢des de 3 a 5 vezes
didrias. Castanhas, nozes e améndoas sdo ricas em
selénio, agente antioxidante que protege as células da
acdo de radicais livres; devem ser consumidas em
porgdes de 3, 5 e até 12 unidades didrias,
respectivamente. Laticinios estdo relacionados ao
aumento do célcio, mineral associado a diminuigdo da
irritabilidade, controle da tensdo e do nervosismo, sendo
aconselhado a ingestdo de 3 porg¢des diarias. Vitaminas
do complexo B, atuam principalmente sobre a sintese de
monoaminas e sdo encontradas em vegetais verdes
como o espinafre, brocolis, aspargos, couve, verduras e
legumes e carnes vermelhas. Gema do ovo, 6leos de
peixe e alimentos fortificados como a soja e o leite de
vaca sdo fontes alimentares da vitamina D. peixes,
principalmente de agua fria como o salmédo e o atum,
também sdo fontes de 6mega-3 e dmega-6, acidos
graxos poli-insaturados, os fitoquimicos antioxidantes,
como flavonoides, antocianinas e flavanonas séo
encontrados em frutas vermelhas, citricas e no chéa

verde.
Aspectos Revisdo nao A dieta ocidental estd correlacionada ao aumento da
nutricionais da = bibliografica especificado | prevaléncia da depressdo ao redor do mundo. Deve-se
depressao optar por alimentos que ndo exercem picos de glicemia

e acentuam a disbiose intestinal, tais grupos alimentares
possuem propriedades anti-inflamatérias, protetoras da
barreira intestinal, promovendo o equilibrio de
microrganismos comensais de individuos deprimidos
com fendtipo inflamatdria, para isso tem-se como
referéncia a dieta mediterranea juntamente com o uso de
psicobidticos.

Fonte: Elaborado pelos autores (2023).

4. CONCLUSAO

O transtorno depressivo maior estd intimamente relacionado com o estado
nutricional. Nesse contexto, visando melhorar os sintomas, a qualidade de vida do
paciente e a evolucdo clinica do transtorno, a dieta mediterranea aparece como principal
referencial no tratamento adjuvante para depressdo, devendo-se pensar nessa como um
potencializador do tratamento medicamentoso para 0 TDM uma vez que essa dieta possuli
grupos alimentares diversificados aumentando a biodisponibilidade de macro e
micronutrientes, que por sua vez atuam modulando 0s principais eixos organicos

envolvidos na génese do transtorno.
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Assim também o incremento dos psicobio6ticos demonstrou auxilio ao reduzir a
cascata inflamatdria intestinal, bem como a disbiose intestinal, corroborando com o
aumento da absorcao de nutrientes. Houveram dificuldades para delinear as relacdes de
causa e efeito entre alteragcdes de habitos alimentares e o desenvolvimento da doenca,
ademais observou-se que a alimentacdo deve ser utilizada como tratamento adjuvante,
sendo o tratamento farmacoldgico ainda a primeira linha no tratamento de transtornos de
humor.

Apesar disso, observou-se que o simples ato de selecionar os alimentos, preparar
as refeigcdes e sentar-se @ mesa com outras pessoas, obteve um resultado favoravel na
melhora dos sintomas do TDM, tal aplicacdo deve ser incentivada a comunidade uma vez
que coloca o paciente como protagonista do seu préprio processo de cura. Por fim, esse
estudo também contribui para disseminacdo do conhecimento entre a comunidade
cientifica, sobretudo para o desenvolvimento de novas terapias voltadas a medidas de

prevencdo do desenvolvimento do transtorno depressivo maior.
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