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1 INTRODUGAO

A saude mental tem se tornado uma prioridade em saude publica, diante do aumento
expressivo dos casos de ansiedade, depressao e outros transtornos emocionais.
Segundo dados da Organizagdo Mundial da Saude (2022), essas condi¢cbes afetam
mais de 970 milhdes de pessoas no mundo, representando um desafio clinico. Diante
da complexidade desses quadros, tem crescido o interesse por estratégias
integrativas de cuidado, com destaque para a alimentac&o, como aliada na prevencao
e tratamento dos transtornos mentais. Mais do que fonte de energia e nutrientes, a
alimentagdo atua em processos neuroquimicos, inflamatérios e hormonais que
influenciam o funcionamento cerebral e o equilibrio emocional (Muscaritoli, 2021).
Estudos apontam que padrdes alimentares ricos em frutas, vegetais, leguminosas,
peixes e gorduras saudaveis estado associados a menor risco de sintomas depressivos
e ansiosos. Por outro lado, dietas ricas em ultraprocessados, agucares simples e
gorduras saturadas tendem a intensificar processos inflamatérios e desequilibrios
neuroquimicos, favorecendo o adoecimento mental (Suarez-Lopez et al., 2023;
Santos et al., 2025). A microbiota intestinal tem se destacado por sua influéncia sobre
o sistema nervoso central por meio do eixo intestino-cérebro. Sua composicao,
modulada pela dieta, afeta a produgcdo de neurotransmissores como serotonina e
dopamina, com impacto direto na regulagcao do humor (Bonato et al., 2025; Grajek et
al.,, 2022). Nutrientes como triptofano, vitaminas do complexo B, vitamina D,
magnésio, zinco e acidos graxos 6mega-3 sdo essenciais para a sintese e modulagao
desses neurotransmissores (Muscaritoli, 2021; Fenton et al., 2024). Compreender a
relacdo entre alimentacdo e saude mental é essencial para o desenvolvimento de
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estratégias de cuidado mais abrangentes. A literatura aponta que ajustes na dieta,
como a inclusédo de alimentos anti-inflamatérios e fontes de micronutrientes, podem
atuar na prevencgao e no tratamento de transtornos emocionais. Isso refor¢ca o papel
do nutricionista e a importancia de abordagens interdisciplinares baseadas em
evidéncias (Alvarenga et al., 2025). Este estudo tem como objetivo revisar a literatura
atual sobre a relagédo entre alimentagdo e saude mental, com énfase nos principais
nutrientes, padrdes alimentares e mecanismos fisioldgicos envolvidos.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa bibliografica, conforme Gil (2002), voltada a analise de
publicagdes cientificas recentes sobre a relagdo entre alimentagao e saude mental. A
busca foi realizada nas bases Scientific Electronic Library Online (SCIELO) e PubMed,
utilizando combinagdes controladas dos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS)
nos idiomas portugués e inglés, com o operador booleano “AND”. Foram identificados
8.482 artigos; apos aplicagao dos critérios de elegibilidade, foram selecionados 10
artigos gratuitos, disponiveis na integra, publicados entre 2020 e 2025. Os critérios de
exclusao foram: artigos indisponiveis gratuitamente e trabalhos que ndo se
adequaram ao tema proposto. Todos os estudos incluidos foram lidos integralmente,
avaliados criticamente e utilizados para fundamentar o referencial tedrico e a
discussao deste trabalho.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
A literatura destaca trés frentes principais na relagdo entre alimentagcdo e saude
mental: os padrdes alimentares, os nutrientes-chave e a microbiota intestinal. Dietas
como a mediterranea e a Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH) tém sido
associadas a menor ocorréncia de sintomas depressivos e ansiosos. A primeira
prioriza frutas, vegetais, leguminosas, oleaginosas, peixes e azeite de oliva. A
segunda estimula o consumo de vegetais, graos integrais, laticinios com baixo teor de
gordura e oleaginosas, com menor ingestao de sodio, agucares e gorduras saturadas.
Ambas limitam alimentos ultraprocessados e tém sido relacionadas a melhora de
marcadores inflamatérios e a protegcdo da saude mental (Suarez-Lopez et al., 2023;
Santos et al., 2025). Em contraste, a dieta ocidental, baseada no consumo excessivo
de ultraprocessado, foi associada a maior risco de transtornos emocionais € prejuizos
cognitivos (Araujo; Duarte; Silva, 2024). Entre os nutrientes mais estudados na relagao
com a saude mental estdo o triptofano (precursor da serotonina), as vitaminas do
complexo B, a vitamina D, o magnésio, o zinco e os acidos graxos 6mega-3. Esses
componentes participam da sintese e regulacdo de neurotransmissores como
serotonina, dopamina e acido gama-aminobutirico (GABA), fundamentais para o
equilibrio do humor e da cogni¢ao (Muscaritoli, 2021; Fenton et al., 2024). A deficiéncia
desses nutrientes pode comprometer o funcionamento cerebral, contribuindo para
sintomas de ansiedade, depressao e irritabilidade. Em contrapartida, a ingestao
adequada tem sido associada a efeitos protetores e suporte complementar no
tratamento clinico, favorecendo a melhora do bem-estar psicoldgico (Grajek et al.,
2022). O eixo intestino-cérebro também tem ganhado destaque na saude mental. A
composi¢cao da microbiota intestinal influencia processos inflamatérios e a produgao
de neurotransmissores, afetando diretamente o estado emocional. Dietas com maior
teor de fibras, prebidticos e compostos bioativos favorecem a diversidade microbiana
e estdo associadas a menor prevaléncia de transtornos mentais. Em contraste,
padroes alimentares pré-inflamatérios contribuem para a disbiose e piora de sintomas
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como ansiedade e depressao (Bonato et al., 2025; Grajek et al., 2022). Além dos
aspectos fisioldégicos e nutricionais, um dos estudos ressalta a importéncia da
importancia de uma escuta sensivel e qualificada do nutricionista. O estudo reforga
que, para além dos fatores nutricionais, o nutricionista deve estar atento aos
significados simbdlicos e afetivos da alimentagdo. Esse olhar € especialmente
importante em contextos de sofrimento psiquico ou em transtornos alimentares, nos
quais o alimento pode assumir fungdes simbdlicas (Alvarenga et al., 2025). Os
achados reforgam a necessidade de integrar a nutricdo as estratégias de cuidado em
saude mental e de ampliar as evidéncias que embasam sua atuagao nesse campo.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Esta revisdo evidenciou que a alimentacdo possui influéncia direta sobre a saude
mental, tanto pela oferta de nutrientes essenciais ao funcionamento do cérebro quanto
pela modulagédo da microbiota intestinal. Padrées alimentares com maior presencga de
alimentos in natura, fibras e compostos bioativos tém sido associados a melhora do
humor e a reducdo de sintomas como ansiedade e depressdo. A atuacdo do
nutricionista nesse contexto exige sensibilidade clinica e compreensao das multiplas
dimensdes do comer, integrar esse olhar ao trabalho clinico n&o significa apenas
prescrever alimentos, mas compreender o comer como parte do sofrimento e da cura.
Ao mesmo tempo, € essencial que novas pesquisas aprofundem e fortalecam a
presenca do nutricionista nesse campo, ainda em expansao, mas cada vez mais
necessario.
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