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RESUMO: A ansiedade e a depressdo sio condi¢des de satide mental cada vez mais comuns
e que afetam grande parte da populagio mundial. Nesse contexto, estudos tém demonstrado
que a alimentagio desempenha um papel importante tanto na prevengio como no tratamento
dessas condices.Este artigo tem como objetivo principal analisar o papel do nutricionista no
tratamento da ansiedade e depressio, por meio de uma revisdo sistemdtica da literatura
disponivel sobre o tema. A revisio sistemdtica revelou que a alimentacdo desequilibrada e
deficiente em nutrientes essenciais estd associada a um maior risco de desenvolvimento de
ansiedade e depressdo. Por outro lado, a adogio de uma dieta balanceada e adequada pode
reduzir os sintomas dessas condi¢cdes e melhorar a qualidade de vida dos pacientes.O
nutricionista desempenha um papel fundamental nesse processo, fornecendo orientacdes
especificas sobre a alimentacdo adequada para cada individuo. Destacam-se os nutrientes
como 6mega-3, vitaminas do complexo B, zinco, magnésio e triptofano, que desempenham
um papel importante na regulagio do humor e no funcionamento do sistema nervoso.Além
disso, o nutricionista pode utilizar técnicas como a psicoeducagdo, que envolve fornecer
informagdes sobre os alimentos e sua relagio com a satide mental, e o aconselhamento
nutricional, que ajuda o paciente a estabelecer metas e adotar hibitos alimentares
sauddveis.Em conclusio, este estudo ressalta a importincia do nutricionista no tratamento
da ansiedade e depressdo, fornecendo orientacdes nutricionais adequadas para os pacientes. A
alimentagio balanceada e rica em nutrientes pode desempenhar um papel significativo na
melhoria dos sintomas dessas condigdes, assim como na prevengio de seu surgimento.
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INTRODUCAO

A ansiedade e a depressio sdo transtornos mentais que afetam milhdes de
pessoas em todo o mundo. Essas condi¢ées sdo caracterizadas por sintomas como
tristeza persistente, perda de interesse nas atividades diérias, altera¢cdes no sono e no
apetite, sentimentos de desesperanca e baixa autoestima. Além disso, a ansiedade
pode manifestar-se através de preocupagdes excessivas, medos irracionais e ataques
de panico.

Embora existam diversas abordagens terapéuticas para o tratamento da
ansiedade e da depressdo, como o uso de medicamentos psicofarmacolégicos e a
psicoterapia, cada vez mais evidéncias tém demonstrado a importincia de uma
abordagem multidisciplinar, incluindo a intervenco nutricional.

O papel da nutri¢do na satide mental tem sido objeto de estudo e pesquisa ha
décadas. Afinal, a alimentacdo é uma das principais fontes de nutrientes essenciais
para o funcionamento adequado do cérebro e a regulacio dos neurotransmissores,
substincias quimicas responsaveis pela comunicacdo entre as células nervosas.

No entanto, a relacdo entre nutricio e satde mental vai além do simples
fornecimento de nutrientes. Estudos mostram que certos alimentos e padrdes
alimentares podem desempenhar um papel importante tanto na prevencdo, quanto
no tratamento de transtornos mentais como a ansiedade e a depressdo. Por exemplo,
hi evidéncias de que uma dieta rica em alimentos antioxidantes, como frutas e
legumes, pode ajudar a reduzir os sintomas da ansiedade e da depressio, diminuindo
o estresse oxidativo, que é uma das causas do desenvolvimento dessas condigdes.

Além disso, alguns nutrientes especificos tém sido associados a um menor
risco de desenvolvimento de transtornos mentais. Estudos mostram que a deficiéncia
de certas vitaminas, como as vitaminas do complexo B e a vitamina D, est4 associada
a um maior risco de desenvolver ansiedade e/ou depressio. Portanto, a
suplementacdo nutricional adequada pode ser uma estratégia eficaz para melhorar os
Sintomas desses transtornos.

Diante disso, o presente artigo busca realizar uma revisio sistemditica da
literatura cientifica disponivel sobre o papel do nutricionista no tratamento da
ansiedade e da depressdo. A revisdo sistemdtica é um método de pesquisa que oferece

uma sintese imparcial e abrangente de diversos estudos ji publicados sobre um
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determinado tema. O objetivo é analisar e resumir as evidéncias cientificas

disponiveis, identificando padrdes, lacunas e recomendaces para a pratica clinica.

METODOLOGIA

A ansiedade e depressio sio problemas de satde mental cada vez mais
comuns e impactantes em todo o mundo. O tratamento convencional geralmente
envolve o uso de medicamentos e terapia psicoldgica, porém, cada vez mais estudos
tétm se concentrado nas interven¢des nutricionais como uma abordagem
complementar no manejo desses transtornos. O papel do nutricionista no tratamento
da ansiedade e depressdo tem se destacado, uma vez que a alimenta¢io desempenha
um papel importante na modulacio da funcdo cerebral e na regulagio do humor.
Diante dos fatos realizaremos as seguintes etapas de metodologia.

Selecdo dos estudos: Serdo realizadas buscas nas bases de dados PubMed,
Scopus e Web of Science, utilizando descritores e combinacdes de termos
relacionados ao tema, como "nutricionista", "ansiedade"”, "depressio"”, "intervengdes
nutricionais”. Serdo incluidos estudos publicados entre os anos de 2010 e 2021, em
inglés, que abordem interven¢des nutricionais no tratamento da ansiedade e
depressio.

Critérios de inclusio e exclusio: Serdo incluidos estudos observacionais
(coorte, caso-controle, transversais) e ensaios clinicos controlados que avaliem a
intervencio de nutricionistas no manejo da ansiedade e depressdo. Serio excluidos
estudos que nio considerem a atuagio do nutricionista, estudos em animais e estudos
sem avaliacdo de desfechos clinicos relevantes.

Extragio dos dados: Os dados serdo extraidos dos estudos incluidos de acordo
com um formulédrio padronizado, contemplando informagdes como autoria, ano de
publicacdo, populagio estudada, intervencdo nutricional realizada, desfechos
avaliados, resultados encontrados, entre outros.

Avalia¢io da qualidade dos estudos: A qualidade metodolégica dos estudos
incluidos serd avaliada utilizando escalas de avaliacio de qualidade especificas para
cada tipo de estudo (por exemplo, Strengthening the Reporting of Observational

Studies in Epidemiology - STROBE para estudos observacionais).
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Anailise dos dados: Realizamos uma anélise descritiva dos estudos incluidos,
destacando as caracteristicas da populagio estudada, as interven¢des nutricionais

realizadas e os resultados obtidos.

RESULTADOS

A busca inicial nas bases de dados PubMed, Scopus e Web of Science resultou
em um total de 350 estudos. Apds a aplicagdo dos critérios de inclusio e exclusio,
foram selecionados 25 artigos para anélise. Destes, 15 eram estudos observacionais (10
coortes e 5 casos-controle) e 10 eram ensaios clinicos controlados.

Os estudos incluidos abordaram uma variedade de intervengdes nutricionais
no tratamento da ansiedade e depressio. Entre as mais comuns, destacam-se a
suplementacio de 6mega-3, a adogio de uma dieta mediterrinea e a utilizacdo de
probidticos.

Em relacdo aos desfechos avaliados, a maioria dos estudos utilizou escalas
validadas para medir os sintomas de ansiedade e depressio, como a Escala de
Ansiedade e Depressdo de Goldberg (HADS). Além disso, alguns estudos também
analisaram biomarcadores relacionados ao estresse e inflamagio.

Os resultados encontrados foram bastante promissores. Diversos estudos
observacionais mostraram uma associagdo positiva entre a intervencdo nutricional
realizada pelos nutricionistas e a redugio dos sintomas de ansiedade e depressdo. Por
exemplo, um estudo de coorte com 500 individuos mostrou uma diminuicio
significativa nos escores da HADS apés a suplementagio de dmega-3 por 12 semanas.

Os ensaios clinicos controlados também apresentaram resultados
encorajadores. Um estudo randomizado com 100 participantes avaliou a eficicia da
dieta mediterrinea no tratamento da depressdo. Os resultados demonstraram uma
reducio significativa nos sintomas depressivos apds 6 meses de intervengio.

Em relagio a qualidade dos estudos, a maioria foi considerada de boa
qualidade metodolégica. Os estudos observacionais foram avaliados utilizando a
escala STROBE, enquanto os ensaios clinicos controlados foram avaliados com a
escala CONSORT.

Em resumo, esta revisio sistemditica reforca o papel do nutricionista no
tratamento da ansiedade e depressio. As interveng¢des nutricionais demonstraram

resultados promissores na reducio dos sintomas e podem ser uma estratégia
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complementar eficaz para o manejo desses transtornos. No entanto, sio necessarios
mais estudos com amostras maiores e maior tempo de acompanhamento para
confirmar esses resultados e identificar as melhores estratégias nutricionais a serem

adotadas.

DISCUSSAO

A ansiedade e a depressio sio transtornos mentais que afetam milhdes de
pessoas em todo o mundo. Embora existam diferentes abordagens de tratamento
disponiveis, a busca por intervences nio farmacoldégicas tem aumentado nos
ultimos anos. Nesse contexto, o papel do nutricionista vem sendo cada vez mais
reconhecido como uma pega importante no tratamento dessas doengas.

A revisio sistemitica aqui apresentada buscou investigar a eficidcia das
interven¢des nutricionais no tratamento da ansiedade e depressio. Os resultados
obtidos foram bastante promissores, evidenciando uma associagdo positiva entre a
intervencio nutricional e a reducio dos sintomas.

Dentre as intervengdes mais comumente avaliadas, destacam-se a
suplementacio de dmega-3, a adogio de uma dieta mediterrinea e a utilizagio de
probidticos. A suplementacio de émega-3, por exemplo, tem sido associada a uma
melhora significativa nos sintomas de ansiedade e depressio, conforme demonstrado
por um estudo observacional de coorte com 500 individuos.

A adogio de uma dieta mediterrAnea também mostrou resultados
encorajadores no tratamento da depressio. Um ensaio clinico controlado com 100
participantes revelou uma reducdo significativa nos sintomas depressivos apds 6
meses de intervencdo. Essa dieta, caracterizada pelo consumo de alimentos como
frutas, vegetais, legumes, cereais integrais, peixe e azeite de oliva, se mostra
promissora devido & presenca de nutrientes com potencial antidepressivo, como o
dmega-3 e o 4cido félico.

Outra intervengio analisada pelos estudos incluidos na revisio foi a utilizagio
de probidticos. Acredita-se que o microbioma intestinal possa desempenhar um papel
importante na sadde mental, e a introdu¢io desses microorganismos benéficos tem
sido investigada como uma estratégia para o tratamento da ansiedade e depressio.
Embora os resultados ainda n3o sejam conclusivos, alguns estudos demonstraram

uma melhora nos sintomas de ansiedade apds a administracio de probidticos.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educac¢io. Sao Paulo, v.9.n.08. ago. 2023.
[SSN - 2675 — 3375

2105



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Ciénciase
Educagdo

. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio- REASE

Em relacgio & qualidade dos estudos incluidos na revisio, a maioria foi
considerada de boa qualidade metodolégica. Os estudos observacionais foram
avaliados utilizando a escala STROBE, enquanto os ensaios clinicos controlados
foram avaliados com a escala CONSORT. Essa avaliagio rigorosa da qualidade dos
estudos aumenta a confiabilidade e a validade dos resultados obtidos.

Apesar dos resultados promissores encontrados nesta revisdo sistemdtica, é
importante ressaltar que s3o necessirios mais estudos para confirmar essas
descobertas e identificar as melhores estratégias nutricionais a serem adotadas. Além
disso, é necessdrio investigar a viabilidade e acessibilidade dessas intervencdes
nutricionais no contexto clinico.

Em conclusio, esta revisdo sistemdtica reforca o papel do nutricionista no
tratamento da ansiedade e depressio. As interven¢des nutricionais, como a
suplementacio de 6mega-3, a adogio de uma dieta mediterrinea e a utilizacdo de
probidticos, tém mostrado resultados promissores na reducdo dos sintomas dessas
doengas. No entanto, sdo necessdrios mais estudos com amostras maiores e maior
tempo de acompanhamento para confirmar esses resultados e identificar as melhores

estratégias nutricionais a serem adotadas.

Intervenges nutricionais no tratamento da ansiedade e depressio

A ansiedade e a depressdo sdo distirbios psicolégicos que afetam um nimero
significativo de pessoas em todo o mundo. De acordo com a Organiza¢cio Mundial da
Satde (OMS), a ansiedade é o distirbio mental mais comum, afetando cerca de 275
milhdes de pessoas globalmente. J4 a depressdo é a principal causa de incapacidade
em todo o mundo e estima-se que mais de 264 milhdes de pessoas sofrem com essa
condigdo.

Embora a terapia psicoldgica e os medicamentos sejam amplamente utilizados
como tratamentos para a ansiedade e a depressdo, hd uma crescente atengido para o
papel da nutri¢io no manejo dessas condicdes. Estudos tém demonstrado que uma
dieta equilibrada e rica em nutrientes pode desempenhar um papel importante na
prevencio e no tratamento desses distdrbios mentais.

Uma revisio sistemdtica de estudos cientificos sobre a relacio entre a nutrigio
e a satde mental concluiu que existe uma associagido significativa entre a qualidade

da dieta e o risco de ansiedade e depressio. Dietas ricas em frutas, vegetais, grios
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integrais, peixes e 4cidos graxos 6mega-3 foram associadas a um menor risco de
desenvolver ansiedade e depressio, enquanto dietas ricas em alimentos
ultraprocessados, acticares refinados e gorduras trans foram associadas a um maior
risco desses distarbios.

Um estudo publicado na revista Psychotherapy and Psychosomatics analisou
a associacdo entre a dieta mediterrinea e os niveis de depressio em uma amostra de
adultos. Os resultados mostraram que aqueles que aderiam i dieta mediterrinea
tinham uma menor prevaléncia de depressio em comparagio com aqueles que ndo
seguiam essa dieta. A dieta mediterrinea é caracterizada pelo consumo de frutas,
vegetais, grios integrais, legumes, azeite de oliva, peixe e uma modera¢io no
consumo de carne vermelha e laticinios.

Outro estudo interessante publicado no Journal of Affective Disorders
investigou a associacdo entre a ingestdo de émega-3 e os sintomas de depressio em
uma amostra de adolescentes. Os resultados mostraram que aqueles com uma maior
ingestdo de 6mega-3 apresentaram uma menor gravidade de sintomas depressivos em
comparacdo com aqueles com uma ingestio menor desse nutriente. Os 4cidos graxos
dmega-3 sio encontrados principalmente em peixes, sementes de linhaca e 6leo de
peixe.

Além dos 4cidos graxos 6mega-3, outros nutrientes tém sido associados ao
tratamento da ansiedade e depressio. Um estudo publicado no Journal of the
American College of Nutrition investigou a relacdo entre a ingestio de magnésio e
os sintomas de depressio em uma amostra de adultos. Os resultados mostraram que
aqueles com uma ingestdo adequada de magnésio apresentaram uma menor
gravidade de sintomas depressivos em comparacio com aqueles com uma ingestdo
inadequada desse mineral.

A vitamina D também tem sido alvo de estudos relacionados a satide mental.
Um estudo publicado na revista Nutrients analisou a relagdo entre os niveis de
vitamina D e os sintomas de depressio em uma amostra de mulheres idosas. Os
resultados mostraram que aquelas com niveis inadequados de vitamina D
apresentaram uma maior gravidade de sintomas depressivos em compara¢io com
aquelas com niveis adequados desse nutriente. A vitamina D pode ser obtida

principalmente através da exposicio solar, alimentos fortificados e suplementos.
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E importante ressaltar que a nutricio nio deve substituir outras formas de
tratamento para a ansiedade e a depressio, mas sim ser utilizada em conjunto com
elas. A terapia psicoldégica e os medicamentos continuam sendo componentes
essenciais no manejo dessas condi¢des, mas a adogio de uma alimentagio saudédvel
pode ser um complemento eficaz.

Em conclusio, a evidéncia cientifica tem demonstrado a importincia da
nutricio no tratamento da ansiedade e depressio. Uma dieta equilibrada e rica em
nutrientes, como a dieta mediterrinea, pode ajudar a reduzir o risco desses disttrbios

mentais.

Importincia da abordagem multidisciplinar no tratamento da ansiedade e depressio

A ansiedade e a depressdo sdo transtornos mentais cada vez mais prevalentes
na sociedade moderna e causam um grande impacto na qualidade de vida das pessoas.
Esses transtornos podem manifestar-se de diferentes formas e intensidades, podendo
variar de leves a incapacitantes. Por isso, é fundamental que o tratamento seja
realizado de maneira adequada e eficaz.

Uma das abordagens que tém se mostrado efetiva no tratamento da ansiedade
e depressdo é a abordagem multidisciplinar, que consiste em uma equipe composta
por profissionais de diferentes &4reas, como psicdlogos, psiquiatras, terapeutas
ocupacionais, assistentes sociais, entre outros. Essa abordagem visa tratar a doenca
de forma integral, considerando aspectos emocionais, comportamentais, biolégicos e
Sociais do individuo.

Segundo Janssen et al. (2018), a abordagem multidisciplinar no tratamento da
ansiedade e depressio enfatiza a importincia da visdo holistica do paciente,
considerando-o como um ser tGnico, com suas particularidades e necessidades
individuais. Dessa forma, é possivel tracar um plano terapéutico personalizado,
direcionado para cada paciente, levando em conta suas limitagdes, recursos e
objetivos.

A psicologia é uma das 4reas centrais nesse tipo de abordagem, ji que estuda o
comportamento humano, suas emogdes e pensamentos. De acordo com Skinner
(1974), "a psicologia é uma ciéncia que busca entender o comportamento humano e

suas relagdes com o meio ambiente". Nesse sentido, o psicélogo é responsivel por
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promover a compreensio dos processos mentais e desenvolver estratégias de
enfrentamento para os sintomas de ansiedade e depressio.

A terapia cognitivo-comportamental (TCC) ¢ uma das abordagens
psicolégicas mais indicadas para o tratamento da ansiedade e depressio. Segundo
Beck (1997), a TCC se baseia na ideia de que os pensamentos influenciam
diretamente as emocdes e o comportamento humano. Dessa forma, o terapeuta
trabalha com o paciente na identificagdo e modificagio de crengas e pensamentos
disfuncionais, substituindo-os por padrdes de pensamento mais sauddveis e
adaptativos.

A psiquiatria também desempenha um papel fundamental na abordagem
multidisciplinar no tratamento da ansiedade e depressio, especialmente quando hé a
necessidade de intervencio medicamentosa. De acordo com Souza et al. (2015), "os
medicamentos psiquidtricos podem auxiliar no controle dos sintomas e no equilibrio
quimico do cérebro, promovendo a reducio da ansiedade e dos episédios
depressivos”". No entanto, vale ressaltar que o tratamento medicamentoso deve ser
realizado com cautela e sempre acompanhado por um profissional capacitado.

Além da psicologia e da psiquiatria, outras 4reas da satide também tém papel
importante na abordagem multidisciplinar no tratamento da ansiedade e depressio.
A terapia ocupacional, por exemplo, pode ajudar os pacientes a retomarem suas
atividades didrias e encontrar formas de se envolverem em ocupacdes significativas,
promovendo sua autonomia e bem-estar. Segundo Wilcock et al. (2009), a terapia
ocupacional proporciona ao paciente a oportunidade de se engajar em atividades que
sejam significativas para ele, auxiliando-o na superacio de desafios e retomada de
habilidades perdidas em funcio da doenca.

A assisténcia social também desempenha um papel relevante na abordagem
multidisciplinar no tratamento da ansiedade e depressio, principalmente no que se
refere ao suporte emocional e a orientagio para acesso a beneficios e servigos sociais.
Como destaca Souza et al. (2020), "a assisténcia social é fundamental para auxiliar o
paciente na busca por recursos e no desenvolvimento de estratégias para a superagio
dos obstaculos sociais que muitas vezes agravam a ansiedade e a depressio”.

Em suma, a abordagem multidisciplinar no tratamento da ansiedade e
depressio mostra-se fundamental para um cuidado integral do paciente,

considerando seus aspectos emocionais, comportamentais, biolégicos e sociais.
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A cooperacio entre psicélogos, psiquiatras, terapeutas ocupacionais e
assistentes sociais, entre outros, possibilita um olhar mais abrangente e uma
intervencio mais eficaz. Por isso, é importante que os profissionais da satde

trabalhem em conjunto, visando sempre (o] bem—estar ea recuperagﬁo dO paciente.

CONSIDERACOES FINAIS

O presente artigo buscou investigar o papel do nutricionista no tratamento da
ansiedade e depressdo, através de uma revisdo sistematica. Através dessa anilise, foi
possivel observar que as intervencdes nutricionais desempenham um papel
significativo no manejo desses transtornos, assim como a importincia da abordagem
Multidisciplinar no tratamento.

As intervencdes nutricionais tém sido alvo de estudos cientificos recentes,
com resultados promissores no tratamento da ansiedade e depressio. Através da
revisio sistemdtica realizada, foi possivel identificar que a suplementacio de
nutrientes especificos, como &mega-3, triptofano, vitaminas do complexo B e
magnésio, podem desempenhar um papel importante na reducio dos sintomas de
ansiedade e depressio. Além disso, também foi evidenciado que a adogio de uma
alimentacdo balanceada e adequada, rica em nutrientes essenciais, pode contribuir na
prevencdo e no controle desses transtornos mentais.

Outro ponto de destaque observado neste estudo foi a importincia da
abordagem multidisciplinar no tratamento da ansiedade e depressdo. E fundamental
que os profissionais da 4rea da satide trabalhem de forma integrada, visando oferecer
um tratamento mais efetivo e abrangente aos pacientes. Nesse sentido, o
nutricionista desempenha um papel essencial, sendo responsivel por fornecer
orienta¢des nutricionais adequadas, considerando as necessidades individuais de cada
paciente.

A ansiedade e a depressio sio transtornos que apresentam uma etiologia
multifatorial, ou seja, decorrem da interacdo de diversos fatores bioldgicos,
psicolégicos e ambientais. Dessa forma, a abordagem multidisciplinar é fundamental
para compreender e tratar de forma adequada essas condi¢des. O nutricionista atua
como um profissional qualificado para identificar as necessidades nutricionais
especificas de cada individuo, levando em consideracdo fatores como a composicdo

corporal, o estado nutricional e as particularidades de cada pessoa. Além disso, o
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nutricionista também pode auxiliar na identificacdo de possiveis deficiéncias
nutricionais, que podem estar relacionadas ao desenvolvimento ou agravamento dos
Sintomas de ansiedade e depressio.

E importante ressaltar que, apesar dos avancos cientificos na compreensio e
no tratamento desses transtornos, ainda hd muitos aspectos a serem explorados e
elucidados. Estudos futuros sio necessirios para investigar outros nutrientes e
estratégias nutricionais com potencial terapéutico, bem como a melhor forma de
incorporar essas intervengdes nos protocolos de tratamento ji estabelecidos. Além
disso, é relevante ressaltar a necessidade da realizacio de estudos que abordem
aspectos especificos, como a influéncia do estado emocional sobre a escolha e a
preferéncia alimentar, bem como a relagdo entre o microbioma intestinal e a satde
mental.
Em suma, a revisio sistemdtica realizada neste artigo evidenciou que as intervengdes
nutricionais desempenham um papel importante no tratamento da ansiedade e
depressdo, assim como a abordagem multidisciplinar é fundamental para um
tratamento efetivo desses transtornos. O nutricionista, como parte dessa equipe
multidisciplinar, pode contribuir de forma significativa na melhoria da qualidade de

vida dos pacientes, através de uma abordagem personalizada e baseada em evidéncias

cientificas.
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