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RESUMO: A relagdo entre alimentagio e saiide mental tem sido alvo de crescente atengio
cientifica, refletindo a complexidade das interacdes entre dieta, processos neurobiolégicos e
bem-estar psicolégico. Esta revisio integrativa teve como objetivo analisar as evidéncias
recentes sobre o impacto de padrdes alimentares e nutrientes especificos na prevencio e manejo
de transtornos psiquiétricos em adultos. Foram incluidos 15 estudos publicados entre 2015 e 2025,
abrangendo ensaios clinicos, estudos observacionais e revisdes sisteméticas. Os achados
indicam que dietas equilibradas, como a mediterrinea, e padrdes alimentares ricos em
alimentos de origem vegetal, icidos graxos poli-insaturados, vitaminas do complexo B e
compostos bioativos estdo associadas a reducdo de sintomas depressivos e ansiosos, além de
promoverem bem-estar psicolégico. Em contrapartida, padrdes alimentares ocidentais,
caracterizados por elevado consumo de ultraprocessados, actcares e gorduras saturadas,
apresentam associacdo com maior risco de transtornos mentais. Os mecanismos
fisiopatolégicos subjacentes envolvem modulacio da inflamac3o sistémica, estresse oxidativo,
neurotransmissio e eixo intestino-cérebro. Conclui-se que a alimenta¢io constitui um
componente estratégico na promocio da sadde mental, reforcando a necessidade de
intervengdes nutricionais integradas a politicas de satde e praticas clinicas multidisciplinares.
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ABSTRACT: The relationship between diet and mental health has been the subject of growing
scientific attention, reflecting the complex interactions between diet, neurobiological
processes, and psychological well-being. This integrative review aimed to analyze recent
evidence on the impact of dietary patterns and specific nutrients on the prevention and
management of psychiatric disorders in adults. Fifteen studies published between 2015 and 2025
were included, including clinical trials, observational studies, and systematic reviews. The
findings indicate that balanced diets, such as the Mediterranean diet, and dietary patterns rich
in plant-based foods, polyunsaturated fatty acids, B vitamins, and bioactive compounds are
associated with reduced symptoms of depression and anxiety, in addition to promoting
psychological well-being. In contrast, Western dietary patterns, characterized by high
consumption of ultra-processed foods, sugars, and saturated fats, are associated with a higher
risk of mental disorders. The underlying pathophysiological mechanisms involve modulation
of systemic inflammation, oxidative stress, neurotransmission, and the gut-brain axis. It is
concluded that nutrition constitutes a strategic component in promoting mental health,
reinforcing the need for nutritional interventions integrated with health policies and
multidisciplinary clinical practices.

Keywords: Nutrition. Mental Health. Dietary Patterns.
INTRODUCAO

Nas dltimas décadas, a compreensdo da relagdo entre alimentacio e sadde mental tem
despertado crescente interesse da comunidade cientifica. Evidéncias acumuladas sugerem que
fatores nutricionais desempenham um papel fundamental nio apenas na manutencio da
homeostase metabdlica, mas também na modulacdo de processos neurobiolégicos e
comportamentais. Nesse contexto, padrdes alimentares inadequados tém sido associados a um
risco aumentado para o desenvolvimento de transtornos psiquidtricos, enquanto dietas
equilibradas e ricas em nutrientes essenciais podem exercer efeito protetor sobre o bem-estar
psiquico.

Os mecanismos que sustentam essa associagio envolvem multiplas vias fisioldgicas e
bioquimicas. Altera¢des na microbiota intestinal, processos inflamatérios sistémicos, estresse
oxidativo e desequilibrios na neurotransmissio sio alguns dos fatores mediadores que
conectam o estado nutricional ao funcionamento cerebral. Estudos recentes destacam, ainda, o
impacto de micronutrientes especificos, como vitaminas do complexo B, 4cidos graxos poli-
insaturados e minerais, na sintese de neurotransmissores e na regulacido do eixo intestino-
cérebro.

Paralelamente, o conceito de psiquiatria nutricional tem emergido como campo
promissor, buscando integrar a nutricdo as estratégias de prevengio e tratamento de transtornos

mentais. Ensaios clinicos e estudos observacionais tém fornecido evidéncias consistentes de
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que padrdes alimentares, como a dieta mediterrinea e outras intervencdes nutricionais ricas em
compostos bioativos, estio associados & melhora de sintomas depressivos e ansiosos, além de
favorecerem a resiliéncia psicolégica.

Diante desse panorama, torna-se relevante revisar as evidéncias mais recentes sobre o
papel da alimentacio na satide mental, considerando tanto os mecanismos fisiopatolégicos
envolvidos quanto as implicacdes clinicas. Essa abordagem ¢é essencial para orientar politicas
de satide publica, praticas clinicas multidisciplinares e futuras linhas de investigagio voltadas

a promogio de um cuidado integral em satde.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisio integrativa da literatura, visando reunir e analisar criticamente
as evidéncias disponiveis acerca da relacio entre alimentacio e satide mental. O percurso
metodoldgico envolveu seis etapas interdependentes: identificacio do tema e formulacdo da
questdo de pesquisa, defini¢io dos critérios de inclusio e exclusio, coleta dos estudos, avaliagdo
da qualidade metodolégica, anilise e sintese dos resultados e apresentagio da revisdo.

A questio norteadora foi estabelecida por meio da estratégia PICO (Populacio,
Intervencdo, Comparagio, Outcomes): Qual é o impacto da alimentagio e dos padrdes
dietéticos na saiide mental de individuos adultos, segundo evidéncias recentes da literatura
cientifica?

A busca bibliografica foi realizada nas bases de dados PubMed/MEDLINE, Scopus,
Web of Science, PsycINFO e LILACS, contemplando publicacdes indexadas entre janeiro de
2014 e agosto de 2025, com o intuito de garantir a atualizagio das evidéncias. Foram utilizados
descritores controlados e n3o controlados (MeSH e DeCS), combinados por operadores
booleanos, incluindo: “diet”, “nutrition”, “mental health”, “depression”, “anxiety”,
“psychiatric disorders” e “nutritional psychiatry”.

Foram incluidos estudos originais (ensaios clinicos randomizados, estudos de coorte,
caso-controle e transversais), revisdes sistemdticas e metanalises que investigaram a associagio
entre padrdes alimentares ou nutrientes especificos e desfechos de satide mental em adultos.
Foram excluidos editoriais, cartas ao editor, estudos com amostras exclusivamente pediétricas
ou geridtricas e publicacdes que nio abordassem diretamente a relacdo entre alimentagio e

satde mental.
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A triagem dos artigos foi conduzida em duas etapas: inicialmente, pela leitura de titulos
e resumos, seguida pela leitura integral dos textos selecionados. A extracio dos dados foi
realizada de forma padronizada, contemplando informacées sobre autores, ano de publicagio,
pais, delineamento metodolégico, caracteristicas da populagio, tipo de intervencio ou
exposi¢io alimentar, desfechos avaliados e principais resultados. A sintese dos achados foi
organizada de maneira descritiva e temdtica, permitindo a comparagio entre os estudos e a

identificacio de convergéncias, divergéncias e lacunas no conhecimento.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A busca sistemitica resultou inicialmente em 1.142 publicagdes. Apéds a remocio de
duplicatas e a aplicagio dos critérios de inclusio e exclusdo, 15 artigos foram selecionados para
compor a presente revisio integrativa. Os estudos incluidos foram publicados entre 2015 e 2025,
com maior concentragio nos ultimos cinco anos, refletindo o crescente interesse cientifico pelo
tema.

Quanto ao delineamento metodolégico, seis eram ensaios clinicos randomizados, cinco
estudos de coorte, dois estudos caso-controle e dois estudos transversais. A amostra total
ultrapassou 18.000 individuos adultos, oriundos principalmente da Europa, América do Norte
e Oceania, com menor representatividade de estudos conduzidos em paises da América Latina
e Asia.

Os principais desfechos avaliados foram sintomas depressivos (12 artigos), ansiedade (8
artigos), bem-estar psicolégico (5 artigos) e risco global de transtornos psiquitricos (3 artigos).
Em relagio as intervengdes e exposicdes analisadas, destacaram-se:

PadrGes alimentares: dieta mediterrinea (5 estudos), dieta ocidental (4 estudos) e
padrdes alimentares baseados em vegetais (3 estudos).

Nutrientes e compostos especificos: 4cidos graxos 6mega-3 (4 estudos), vitaminas do
complexo B (3 estudos), polifenéis (2 estudos) e probiéticos (2 estudos).

De forma geral, os estudos convergiram em apontar associagdo positiva entre dietas
equilibradas, ricas em frutas, verduras, grios integrais, peixes e oleaginosas, e melhora da satide
mental, em especial na redug¢io de sintomas depressivos. Em contrapartida, padrdes
alimentares caracterizados por alto consumo de ultraprocessados, acticares refinados e gorduras

saturadas foram consistentemente associados a maior risco de depressio e ansiedade.
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Os achados desta revisdo corroboram a hipétese de que a alimentacio exerce papel
relevante na manuten¢io da satide mental e no risco de desenvolvimento de transtornos
psiquidtricos. A dieta mediterrinea foi a mais investigada e demonstrou efeitos protetores
consistentes, possivelmente devido ao seu perfil anti-inflamatério e antioxidante, rico em
dcidos graxos poli-insaturados, fibras e compostos bioativos. Esses nutrientes favorecem a
neuroplasticidade e a regulagio do eixo intestino-cérebro, mecanismos centrais na
fisiopatologia da depressdo e da ansiedade.

Em paralelo, os estudos que avaliaram nutrientes isolados, como émega-3, relataram
melhora significativa nos sintomas depressivos, especialmente em pacientes com diagndstico
clinico de depressio maior. Esse efeito pode estar relacionado 4 modulagio da neurotransmissio
serotoninérgica e dopaminérgica, além da redugio de marcadores inflamatérios. As vitaminas
do complexo B, sobretudo a Bg (4cido félico) e a Biz, também apresentaram impacto relevante,
uma vez que participam da sintese de neurotransmissores e na regulacio da homocisteina, cujo
excesso esté associado a distirbios cognitivos e do humor.

Outro ponto de destaque foi o papel da microbiota intestinal, avaliado em quatro
estudos, que mostraram beneficios do uso de probidticos e de dietas ricas em fibras prebidticas
na redugio de sintomas ansiosos e depressivos. Esses resultados sustentam a teoria do eixo
intestino-cérebro, segundo a qual a composi¢io microbiana intestinal influencia processos
inflamatérios, produgio de neurotransmissores e resposta ao estresse.

Por outro lado, os estudos que investigaram a dieta ocidental apontaram correlagio
significativa entre alto consumo de alimentos ultraprocessados e risco aumentado de depressio
e ansiedade. O excesso de agticares simples e gorduras trans induz processos inflamatérios
sistémicos, resisténcia insulinica e estresse oxidativo, fatores que comprometem a fungio
neuronal e a plasticidade sinéptica.

Apesar da consisténcia dos achados, algumas limitagdes devem ser consideradas. A
heterogeneidade metodolédgica entre os estudos, a variabilidade nos instrumentos de avaliagio
da saide mental e o predominio de estudos observacionais limitam a forca das conclusdes.
Além disso, a escassez de pesquisas em populagdes de baixa e média renda restringe a
generalizagio dos resultados.

Os resultados desta revisdo integrativa reforcam a importincia de estratégias
nutricionais como componente fundamental da promogio da satde mental. A adogio de

padrdes alimentares saudédveis, em especial aqueles ricos em alimentos de origem natural e
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compostos bioativos, deve ser incentivada como medida preventiva e adjuvante no tratamento

de transtornos psiquidtricos. Futuras pesquisas, sobretudo ensaios clinicos multicéntricos, sdo
. . 1A . ~ .

necessirias para consolidar as evidéncias e orientar recomendagdes clinicas baseadas em

diretrizes nutricionais integradas a saide mental.

CONSIDERACOES FINAIS

A presente revisio integrativa evidencia que a alimentacio desempenha papel
significativo na manutencdo e promogio da sadde mental, influenciando tanto a prevengio
quanto o manejo de transtornos psiquidtricos. Padr8es alimentares saudaveis, como a dieta
mediterrinea e dietas ricas em alimentos de origem vegetal, associam-se consistentemente a
reducio de sintomas depressivos e ansiosos, enquanto dietas ocidentais, caracterizadas pelo alto
consumo de ultraprocessados, acticares e gorduras saturadas, estio relacionadas a maior risco
de comprometimento psicolédgico.

Os mecanismos fisiopatolégicos que sustentam essas associagdes envolvem a
modulagdo da inflamac3o sistémica, do estresse oxidativo, da neurotransmissdo e da microbiota
intestinal, reforcando a importincia de abordagens integrativas que considerem a alimentacio
como componente central do cuidado em satide mental. Além disso, nutrientes especificos,
como 4cidos graxos dmega-3, vitaminas do complexo B e compostos bioativos, demonstram
efeitos protetores sobre a funcio cerebral e o bem-estar psiquico.

Embora os achados sejam consistentes, observa-se a necessidade de estudos adicionais,
em especial ensaios clinicos randomizados multicéntricos, para consolidar as evidéncias e
possibilitar a formulacio de diretrizes nutricionais especificas voltadas i satide mental.
Também se destaca a importincia de considerar fatores socioculturais e econémicos, uma vez
que eles influenciam escolhas alimentares e, consequentemente, o risco de transtornos mentais.

Esta revisdo reforca a relevincia da integragio entre nutri¢do e saide mental na pratica
clinica, politicas publicas e estratégias de promocdo do bem-estar, evidenciando que a
alimentacdo ndo apenas sustenta a satde fisica, mas também exerce impacto direto sobre o

equilibrio psicolégico e emocional dos individuos.
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