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Resumo

Considerando o aumento exponencial de transtornos do tipo depressivos e ansiosos nas Ultimas décadas, é possivel
investigar o impacto da alimentagdo adequada como uma estratégia promissora na prevencao e tratamento de ansiedade
e depressdo. Compreendendo a interligagdo entre alimentacdo, salde mental e bem-estar emocional, o presente estudo
teve como objetivo explorar a relagdo entre padrdes alimentares, nutrientes especificos e os sintomas de ansiedade e
depressdo, elucidando o papel dos profissionais nutricionistas na mudanga de habitos alimentares e prescri¢ao dietética
adequada. Assim, trata-se de um experimento, que compreendeu as percepgdes e praticas alimentares de individuos
diagnosticados com ansiedade e depressdo. Foram selecionadas preparacfes alimentares que tivessem, como principais
ingredientes, alimentos ricos em nutrientes e/ou substancias precursoras de horménios atuantes na regulacdo do humor.
Também foram selecionados artigos experimentais e artigos transversais publicados entre os anos de 2010 a 2024, em
portugués e inglés, que relacionam o uso de nutrientes e substancias alimentares especificas e a mitigagdo de sintomas
depressivos e ansiosos nas plataformas ‘Scielo’; ‘EBSCOhost’; ‘CAPES’ e ‘Publicagdes UniCEUB’ utilizando os
descritores ‘depressdo’, ‘depression’ ‘ansiedade’, ‘anxiety’, ‘disbiose intestinal’, ‘dysbiosis’, ‘eixo intestino-cérebro’,
‘gut brain axis’, ‘nutrientes’, ‘nutrients’, associados aos operadores booleanos AND e OR. Observou-se a partir do
resultado, a importancia da nutricdo adequada para uma boa comunicagdo do eixo intestino-cérebro, bem como a
contribuicdo do profissional nutricionista para este tipo de tratamento. Relacionar o efeito de micronutrientes como as
vitaminas do complexo B, célcio e magnésio na sintese de hormonios psicoativos e seu efeito no bem-estar fisico e
mental.

Palavras-chave: Alimentacdo; Depressdo; Ansiedade; Alimentos, dieta e nutricdo; Salde mental; Nutrientes.

Abstract

Considering the exponential increase in depressive and anxiety disorders in recent decades, it is possible to investigate
the impact of adequate nutrition as a promising strategy in the prevention and treatment of anxiety and depression.
Understanding the interconnection between food, mental health and emotional well-being, the present study aim to
explore the relationship between eating patterns, specific nutrients and symptoms of anxiety and depression, elucidating
the role of professional nutritionists in changing eating habits and prescription adequate diet. Thus, this is an experiment
to understand the perceptions and eating practices of individuals diagnosed with anxiety and depression. Food
preparations were selected that had, as their main ingredients, foods rich in nutrients and/or hormone precursor
substances that act in mood regulation. Experimental articles and cross-sectional articles published between 2010 and
2024, in Portuguese and English, were also selected, relating the use of nutrients and specific food substances and the
mitigation of depressive and anxiety symptoms on the ‘Scielo’ platforms; ‘EBSCOhost’; 'CAPES' and '"UniCEUB
Publications' using the descriptors 'depression’, 'depression’ 'anxiety’, ‘anxiety', 'intestinal dysbiosis', 'dysbiosis', ‘gut
brain axis', 'nutrients ', 'nutrients’, associated with the Boolean operators AND and OR. From the result, it was observed
the importance of adequate nutrition for good communication of the intestine-brain axis, as well as the contribution of
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the professional nutritionist to this type of treatment. relate the effect of micronutrients such as B vitamins, calcium and
magnesium on the synthesis of psychoactive hormones and their effect on physical and mental well-being.
Keywords: Food; Depression; Anxiety; Diet, food, and nutrition; Mental health; Nutrients.

Resumen

Considerando el aumento exponencial de los trastornos depresivos y de ansiedad en las Gltimas décadas, es posible
investigar el impacto de una nutricién adecuada como una estrategia prometedora en la prevencion y el tratamiento de
la ansiedad y la depresion. Al comprender la interconexién entre alimentacidn, salud mental y bienestar emocional, el
presente estudio tiene como objetivo explorar la relacion entre los patrones alimentarios, nutrientes especificos y
sintomas de ansiedad y depresidn, dilucidando el papel de los nutricionistas en el cambio de habitos alimentarios y la
prescripcién de una dieta adecuada. . Por tanto, este es un experimento para comprender las percepciones y practicas
alimentarias de personas diagnosticadas con ansiedad y depresion. Se seleccionaron preparados alimenticios que
tuvieran como ingredientes principales alimentos ricos en nutrientes y/o sustancias precursoras de hormonas que actian
en la regulacion del estado de animo. También fueron seleccionados articulos experimentales y transversales publicados
entre 2010 y 2024, en portugués e inglés, que relacionan el uso de nutrientes y sustancias alimentarias especificas y la
mitigacidon de los sintomas depresivos y de ansiedad en las plataformas Scielo; 'EBSCO anfitrién'; 'CAPES' y
'Publicaciones UniCEUB' utilizando los descriptores ‘depresion’, 'depresion’ 'ansiedad’, ‘ansiedad’, 'disbiosis intestinal’,
'dishiosis', 'eje intestino cerebro', 'nutrientes’, 'nutrientes’, asociados con los operadores booleanos AND y OR. Del
resultado se observé la importancia de una nutricién adecuada para la buena comunicacion del eje intestino-cerebro, asi
como el aporte del profesional nutricionista a este tipo de tratamiento. Relacionan el efecto de micronutrientes como
vitamina B, calcio y magnesio sobre la sintesis de hormonas psicoactivas y su efecto sobre el bienestar fisico y mental.
Palabras clave: Alimentacidn; Depresion; Ansiedad; Nutricion, alimentacion y dieta; Salud mental; Nutrientes.

1. Introducéo

Disturbios psicoldgicos séo perturbacdes ligadas ao funcionamento da mente que podem afetar pessoas de todas as
idades e podem estar relacionadas a diversos fatores. Na atualidade, a depresséo e ansiedade s@o 0s transtornos mentais mais
prevalentes na sociedade, tornando-se um significativo desafio para a salide publica, devido a sua capacidade de limitar a aptidao
fisica, psicoldgica e social das pessoas, originados por influéncias genéticas, bioldgicas e ambientais (Filho Silva, 2013).

A depressdo pode se manifestar em diversos graus de severidade com os principais sintomas sendo o humor deprimido,
alteracBes no apetite, desdnimo, cansaco, retardo motor e na fala, insénia ou sonoléncia, desmotivacdo para cumprimento de
atividades corriqueiras, dores e outros desconfortos fisicos. Assim como a depressdo, a ansiedade pode ser completamente
limitante para a qualidade de vida por conta dos sintomas a ela associados, como preocupacfes com o futuro, dificuldade de
interacBes sociais, tensdo geral, insonia, irritabilidade e descontrole mental (Brasil, 2018).

No Brasil, de acordo com a Pesquisa Nacional de Saude 2019 (PNS), cerca de 10,20% dos brasileiros apresentaram
depressdo, em relacdo a ansiedade, 9,3% dos brasileiros estdo em quadro de ansiedade (Brasil, 2017). Desse modo, esses dados
comprovam que o pais é o mais deprimido e ansioso da América Latina (OPAS, 2018).

O mecanismo da depressdo pode ser explicado por meio da teoria da monoaminérgica, ou seja, sugere que a depressao
seja causada pela diminuicdo das aminas biogénicas cerebrais, particularmente de serotonina, noradrenalina e/ou dopamina. Os
neurdnios cerebrais sdo responsaveis por produzir 0s neurotransmissores para ocorrer a comunicagdo quimica cerebral e quando
ha um desequilibrio na producgdo deles, & mais provavel que a doenca se instale. Essa alteragdo no equilibrio, pode ser
consequéncia de fatores internos e externos, entretanto, ainda ndo é conhecida uma Unica hipdtese para explicar todos os aspectos
da depressao (Morgese & Trabace, 2019).

Nesse contexto, a serotonina é uma substancia associada a sensa¢ao de prazer e bem-estar e um dos responsaveis por
produzi-la € o aminoéacido essencial triptofano, ou seja, aminoacido nao produzido pelo organismo e que é obtido a partir de
fontes alimentares. Assim, autores mostram que existe uma conexdo entre os efeitos do triptofano, precursor da serotonina, e a
regulacéo do estado de animo e da ansiedade, pois baixos niveis de serotonina no cérebro podem estar associados ao aumento

da ansiedade e a depressdo. (Lindseth al. 2015; Jacobsen et al., 2017). Ademais, tem sido investigado que as deficiéncias de
2


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v13i6.46084

Research, Society and Development, v. 13, n. 6, 8113646084, 2024
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v13i6.46084

acidos graxos 6mega-3, complexo vitaminico B, minerais e aminoacidos, como o triptofano, também sdo comuns em individuos
que sofrem de depressao (Sezini & Gil, 2014).

Além disso, pesquisas apontam que alimentos ricos em acuUcares, farinha refinada, éleos e aditivos, podem ter um
impacto negativo na salde mental (Jacka et al., 2015). Por outro lado, uma alimentacdo saudavel, que inclui uma variedade de
vegetais, frutas, gréos integrais, laticinios com baixo teor de gordura, peixes e azeite, esta relacionada a reducdo dos sintomas de
depressdo e ansiedade (Liagat, et al., 2022). Sendo assim, mostra que o profissional nutricionista é essencial para uma
recuperacdo longinqua dos transtornos apresentados, devido seu vasto conhecimento a respeito da recognicdo de possiveis
caréncias nutricionais e prescricdo adequada.

Diante do exposto, esta pesquisa busca enriquecer o entendimento sobre o papel da nutricdo na melhora e na prevencéao
desses transtornos psicoldgicos. E teve como objetivo investigar o efeito da alimentacéo adequada na prevencdo e tratamento de
ansiedade e depressdo por meio do uso de prepara¢des culinarias, bem como o funcionamento de uma dieta balanceada, sua

relacdo com o eixo intestino-cérebro e a mitigacdo dos sintomas de tais transtornos.

2. Metodologia

Como exemplificado por Pereira et al. (2018), trata-se de um trabalho cuja metodologia foi executada em quatro etapas.
1) A primeira parte consistiu na pesquisa e escolha das receitas, com base na literatura.2) Na segunda etapa, foram elaboradas as
fichas técnicas. 3) Na terceira etapa, os resultados dos valores nutricionais foram discutidos para avaliacdo qualitativamente das
receitas. 4) Ao final, foi elaborado um livro digital com as receitas e as suas respectivas informagfes nutricionais, bem como as
orienta¢Oes de consumo baseados em uma alimentacdo adequada e saudavel que foi divulgado no campus do Centro Universitario

de Brasilia (CEUB) e meios de comunicagdo digitais (redes sociais).

2.1 Metodologia para selecéo das receitas

As preparagdes para andlise foram coletadas em livros e sites de receitas culinarias, com base na literatura cientifica.
Dessa forma, as receitas foram escolhidas especificamente por possuirem alimentos ricos em 6mega-3, triptofano, vitamina D,
vitaminas do complexo B e magnésio. A partir disso, foram selecionadas 6 preparagdes, sendo 2 entradas, 2 pratos principais

com 1 acompanhamento e 1 sobremesa.

2.2 Elaboracao de fichas técnicas

Apos a escolha das receitas, foi elaborada a ficha técnica de cada uma adaptada a conter apenas informacdes pertinentes
a avaliacdo nutricional, utilizando valores de referéncia da Tabela Brasileira de Composicdo dos Alimentos - TACO - (Nepa —
UNICAMP, 2011), Tabela para Avaliagdo de Consumo Alimentar em Medidas Caseiras (Pinheiro et al, 2005) e a Tabela de
Composicdo de Alimentos - Suporte Para Decisdo Nutricional (Phillipi, 2016).

Para a determinacdo do valor energético, foi utilizado os fatores de conversdo de Atwater, que correspondem a 4 kcal/g
para proteina e carboidrato e 9 kcal/g para gordura, para calcular o valor energético das conservas, de acordo com o Ministério

da Saude/Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Brasil, 2020).

2.3 Busca e analise
Na terceira etapa, fez-se uma nova busca e analise em publicacdes cientificas recentes, as quais embasaram os beneficios
dos alimentos propostos como prevencdo e coadjuvante no tratamento de doencas psicolégicas. Os resultados dos valores

nutricionais foram para avaliagdo qualitativa das receitas.
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2.4 Elaboracéo do livro digital
Ao final, foi elaborado um livro digital por meio da plataforma Canva com as receitas e as suas respectivas informacgdes
nutricionais, bem como as orientagdes de consumo baseados em uma alimentacdo adequada e saudavel que foi divulgado em

uma oficina culinaria no campus do Centro Universitario de Brasilia (CEUB) e meios de comunicacao digitais (redes sociais).

2.5 Andlise de dados

De acordo com a Instrucdo Normativa - IN n° 75, de 8 de outubro de 2020, a por¢édo de cada receita foi padronizada em
100 gramas e 60 gramas (bolos). Os valores nutricionais encontrados foram analisados em relacdo aos indicados pelas Dietary
Reference Intakes (DRIs) e ao Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (Brasil, 2014) para a andlise e classificacdo dos
ingredientes. Foi dado destaque aos seguintes nutrientes: Triptofano, Vitamina B12, Omega 3, Magnésio e Zinco, tanto por sua

importéncia nutricional como por apresentarem maior beneficio na sintomatologia de depresséo e ansiedade.

3. Resultados e Discussao

As receitas escolhidas para comporem o estudo foram: salada de folhas e castanhas, guacamole, macarrdo aoc molho de
ervas, puré de batata doce, tildpia com alecrim e suco de melancia e bolo de banana com gotas de chocolate. O modelo utilizado
para a ficha técnica e informacéao nutricional estd apresentado nos Quadros 1 e 2.

A decisdo foi escolhida com base no valor nutricional de cada uma. Os resultados da composi¢do nutricional de cada

porcdo das receitas estdo presentes no Quadro 3.

Quadro 1 - Ficha Técnica, Brasilia-DF, 2024.

FICHA TECNICA

Nome da preparagio:

Medida caseira Foto da preparacéo

PB PL
INGREDIENTES
(kg) (kg) pronta

Técnica de Preparo

bl el bl A Rl Fall el Il o

=
=

Fonte: Elaborado pelos autores.


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v13i6.46084

Research, Society and Development, v. 13, n. 6, 8113646084, 2024

(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v13i6.46084

Quadro 2 - Informaces nutricionais, Brasilia-DF, 2024.

INFORMACAO TECNICA

Acrescentar informages pertinentes &s
alterages na receita e sugestoes

INFORMAQ&O NUTRICIONAL
Porcdo (kg):

Medica caseira da porgdo:

Quantidade por porgao

% VD ()

Calorias (kcal e kJ)

Carboidratos (g)

Proteinas (g)

Gorduras totais (g)

Gorduras saturadas (g)

Gorduras trans (g)

Fibra alimentar (g)

Sadio (mg)

Calcio (mg)

Ferro [mg)

Zinco [mg)

Vitamina B12 {mcg)

Vitamina D [mg)

Omega 3 (g)

(*) Valores didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 keal.
Seus valores didrios podem ser maiores ou mencres dependende de suas necessidades energéticas.

Quadro 3 — Valores Nutricionais das receitas escolhidas, Brasilia-DF, 2024.

Fonte: Elaborado pelos autores.

Salada de Macarrdo | Puré de T"ap"’?‘ com Bolo de
. - alecrime banana com
Nutrientes/composi¢édo folhas e Guacamole | ao molho batata
suco de gotas de
castanhas de ervas doce :
melancia chocolate
Calorias (kcal) 588 437 552 198 253 264
Carboidratos (g) 14.8 304 80.4 215 311 47.2
Proteinas (g) 6.1 6.5 16.2 8.4 26.2 35
Gorduras totais (g) 57.2 36 22 9.2 3.2 6.2
Gorduras saturadas (g) 9.8 7.3 35 5.6 0.2 2.8
_Gorduras 6.4 47 2.7 0.2 0.5 0.5
poliinsaturadas (g)
Fibra alimentar (g) 4.7 15.1 14.7 2.2 0.6 2.3
Magnésio (mg) 108.6 123 1154 27.8 355 36.1
VItamina D (mcg) - - - 0.2 34 0.1
Vitamina B12 (mcg) 0.1 - 0.0 0.3 1.7 0.1
Vitamina B9 (mcg) 67.7 1435 99 131 - -

Fonte: Elaborado pelos autores.
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Foi evidenciada uma associacdo benéfica de nutrientes especificos para a melhora dos sintomas depressivos e ansiosos
como as vitaminas do complexo B (B1, B2, B3, B5 B6, B7, B9 e B12), vitamina C, vitamina D, zinco, ferro, acido félico, calcio
e magnésio (White et. al, 2015; Borges-Vieira et. al, 2023). Além da suplementacdo polivitaminica, a suplementacdo de acidos
graxos poli-insaturados (n-3), pro e prebidticos (Reily et. al 2023; Jach et. al 2023).

3.1 Salada de folhas e castanhas

Os ingredientes desta receita oferecem quantidades satisfatérias de macro e micronutrientes de alto valor nutricional,
sendo possivel apontar fun¢des antioxidantes e de protecdo psiconeural.

A comecar pela base da preparacdo, as alfaces crespa e roxa possuem vitaminas A, C, K e do complexo B, além do
magnésio, outros compostos como a clorofila e carotenoides (Yang et al., 2024). Estas substancias previnem a degradacéo
neuroldgica, sendo promotores do bem-estar, mostrando a relagéo dos carotendides com a prevencédo de surgimento de patologias
causadas pelo estresse oxidativo (Mesquita e Torquilho, 2016).

O vinagre de maca utilizado como tempero desta receita, apresenta efeito antioxidante, como mostrado em uma
publicacéo cientifica recente. Os dados da pesquisa concluiram que, consumindo-o diariamente, a pontuacgéo e sintomas da
depressdo avaliada tiveram melhora. Também foi observada alteracdo na excrec¢éo de metabdlitos envolvidos no metabolismo
de aminoé&cidos e acidos graxos, indicando maior atividade destes (Johnston et al., 2021).

O azeite de oliva e fonte de gorduras monoinsaturadas (w3, w6 e w9), e a relacdo destes compostos com o beneficio
para a salide mental est4d bem estabelecida na literatura cientifica atual. Isaakidis e colaboradores (2023) apontaram a relagdo do
consumo de azeite de oliva no padréo alimentar com o efeito neuroprotetor e a melhora dos sintomas depressivos, sendo possivel
utiliza-lo na prevencédo e tratamento de doengas psicoldgicas. A administracdo do azeite extra virgem mostrou resultados
positivos para a conectividade cerebral e diminuicdo da permeabilidade barreira hemato-encefalica. Além disso, esta mesma
publicagdo mostrou o efeito de modulagdo da microbiota intestinal, influenciando positivamente o status oxidativo da populacdo
microbioldgica através do seu potencial antiinflamatorio.

As castanhas de caju e do Pard séo ricas em selénio e magnésio e, com base em estudos recentes, foi possivel tracar que
a deficiéncia destes dois minerais tem efeito negativo nas transmissdes sindpticas do sistema nervoso central, possuindo relagdo
com a epigénese do transtorno depressivo. Além deste efeito no SNC, o0 magnésio é capaz de modificar a resposta ao estresse a
partir da diminuicdo da secrecdo do hormonio adrenocorticotréfico e também tem acdo na modulagdo intestinal, beneficiando a
sinalizacdo do eixo intestino-cérebro (Wang et al., 2018). Outro micronutriente em abundancia nas castanhas é a vitamina E, que
atua como potente antioxidante contra a degradacao lipidica, imprescindivel para a protecdo das membranas celulares e reducao
da formacao de radicais livres (Batista et al, 2007).

O selénio possui efeito neuroprotetor e é fundamental para o funcionamento do sistema gabaérgico, responsavel pela
regulago do humor, e interneurdnios do hipocampo e cortex. E debatido a possivel dependéncia do selénio pela via da dopamina

por sua propriedade antiinflamatoria, em que elimina toxicidade de neur6nios dopaminérgicos (Solovyev, 2015).

3.2 Guacamole

A base da receita de origem mexicana, o abacate, é fonte de substancias combatentes de radicais livres, sendo essas
colaboradoras para a mitigagcdo do processo de estresse oxidativo. Além de conter zinco, vitaminas do complexo B e &cidos
graxos mono e poliinsaturados, é enriquecida por compostos lipossolGveis como a vitamina E, vitamina A, carotenoides
principalmente a Luteina, clorofilas, B-sitosterol, polifendis e tocoferois. Outro composto presente em quantidade significativa

no abacate é o folato, importante antioxidante para o organismo humano. Ainda sobre os beneficios da fruta, o abacate tem
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influéncia na peristalse intestinal e de prebidtico, servindo de substrato e modulador dos microrganismos que compdem a
microbiota intestinal (Stephen & Radhakrishnan, 2022).

Como previamente mencionado, o azeite de oliva possui efeito neuroprotetor e auxilia as transmissdes psico sinapicas.
Outras funcdes a ele associadas sdo a de carreador de antioxidantes e de prebidtico, ja que seu consumo regular resultou no
aumento da populagdo de Bifidobacterium no estudo de Martin-Pelez e colaboradores (2015). A partir disso, é possivel afirmar
que a receita tem seus beneficios nutricionais potencializados pela utilizagéo do azeite de oliva.

A cebola, um dos principais ingredientes da preparagdo, é rica em compostos antioxidantes como a quercetina.
Flavonoide encontrado em diversos alimentos de fonte vegetal, a quercetina neutraliza os efeitos dos radicais livres e combate
diversas doencas a eles associados, também apresenta efeitos anticarcinogénicos, antiflngicos e antidepressivos (Bahram-Parvar,
2018).

O tomate € um fruto importante no combate de radicais livres, que apesar de sua importancia para a manutengdo da
salide, em excesso, desencadeia estresse oxidativo. Este processo esta relacionado ao desenvolvimento de complicacfes
bioquimicas e metabdlicas, além do surgimento de numerosas doencgas causadoras de morte na atualidade (Shami e Moreira,
2004). O licopeno, carotendide presente no tomate, &€ um composto derivado da vitamina A, portanto possui aumento de sua

biodisponibilidade em meio lipidico (Perera, 2007). Sendo assim, essa receita potencializa os efeitos benéficos deste alimento.

3.3 Macarréo ao molho de ervas

Esta receita possui grande influéncia da Dieta do Mediterrdneo, que é a mais indicada para a manutenc¢do da salde e
longevidade, sendo preventiva de DCNTs e neurodegenerativas (Wickman et. al, 2021). Os alimentos utilizados nesta dieta sdo
com base nos gréos integrais, ervas, especiarias, azeite de oliva, alimentos frescos, pescados e carnes magras.

O macarrdo integral, assim como outros alimentos compostos por grdos integrais, é fonte de fibras alimentares que
servem de substrato energético para as bactérias que compdem a microbiota intestinal, atuando na modulagéo (Loo et al., 2020).
Além das fibras, fornece magnésio, vitaminas do complexo B e ferro. A relacdo do magnésio com transtornos mentais como a
depressdo e ansiedade é amplamente estudada, sendo comprovada uma reducdo nos niveis séricos em pacientes depressivo-
ansiosos (You et al., 2019). As vitaminas do complexo B tém relacdo direta com a melhora de sintomas depressivos e estado de
salide mental, como sugerido no estudo de Coppen e Bolander-Gouaille (2005).

Em adigdo aos efeitos benéficos do azeite de oliva, pode ser discutida a presenca de triterpenoides, contidos
principalmente no acido oleandlico, sdo hidrocarbonetos que possuem diversas fungdes bioquimicas para a promocao e
manutencdo da homeostase fisica e neuroldgica (Rodriguez-Rodriguez, 2015). E atribuida a essas moléculas, o efeito anti
inflamatorio, antioxidante, modulador da composic¢do da microbiota intestinal, protetor da satde cardiovascular e da funcdo do
sistema nervoso, sendo associada ao controle da sindrome metabdlica e estresse oxidativo (Marcelino et al., 2019; Sharma et al.,
2018).

As ervas utilizadas, horteld e manjericdo, possuem compostos que propiciam o estado de relaxamento mental, sendo
favoravel para o tratamento ndo medicamentoso de sintomas depressivos e ansiosos, como a insénia. Os compostos geraniol e
linalol, presentes no manjericdo e o mentol presente no horteld, reagem com os receptores GABA, promovendo o efeito calmante
(Santos et al., 2023; Liaqgat et al., 2022). Um teste piloto com jovens universitérios utilizando o horteld mostrou que sua utilizagdo
como alternativa terapéutica foi capaz de mitigar sintomas psicolégicos como alteragdes no sono, estresse e memdria, refletindo
na pontuacdo na Escala de Estresse Percebido e Escala de Ansiedade-Trago do IDATE (Abdelhalim, 2021).

A biodisponibilidade do licopeno é aumentada em meio lipidico e apds ser aquecida, como no molho de tomate,

aumentando de 2 a 3 vezes a concentragdo sérica do carotenoide. Este resultado ndo foi percebido no consumo de tomates frescos
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(Shami; Moreira, 2004). Sendo possivel afirmar que através do preparo desta receita, os beneficios do fruto do tomate séo
potencializados.

O alho, utilizado como tempero na receita, possui em sua composicdo a alicina, um composto fenélico amplamente
estudado devido seus inimeros beneficios a salide. Além de ser antiflingica, anti inflamatoria e anti parasitaria, a alicina apresenta
potente efeito antioxidante, atuando principalmente sobre os fosfolipidios de baixa densidade e seu potencial oxidativo (Santos,
2023).

3.4 Puré de batata doce

O consumo de batata-doce é feito em todo 0 mundo, além disso, ela é conhecida por ser fonte de fibras, amido, vitaminas
e minerais, além de fitoquimicos com capacidade antioxidante, conferindo-lhe beneficios & satide humana (Park et al., 2016). Na
receita completa do puré de batata, foi possivel observar pela sua composi¢do nutricional que os principais micronutrientes
encontrados foram o Magnésio (Mg) e as vitaminas do Complexo B, ambos estdo associados a melhora do quadro de depressao.

O baixo consumo de magnésio pode estar relacionado com doengas neuroldgicas, como a depressdo. Acontece pela
acdo dos fons magnésio ao regular a sensibilidade dos receptores N-metil-D-aspartato (NMDA), 0s quais s8o0 essenciais nos
potenciais de agdo simpaticos, na memoria, no desenvolvimento e aprendizado. Ademais, 0 magnésio se relaciona a sinalizagao
do glutamato entre neurdnios (De Baaij et al., 2015).

Com base nisso, em 2017, um estudo prop6s avaliar a suplementago de magnésio para verificar os seus impactos nos
transtornos depressivos e foi observado que a pontuacdo do questionario proposto teve uma melhora significativa durante o
tratamento (Tarleton et al, 2017).

Com o aumento do ndmero de pessoas ansiosas e depressivas, um estudo realizado em 2015 verificou que o aumento
da oferta de magnésio na dieta de adolescentes ansiosos gerou uma sucinta melhora nos comportamentos diarios (Black et al.,
2015).

Com o crescimento da quantidade de pesquisas sobre a relacdo da depressdo e o consumo de magnésio, o estudo de
Hajizadeh et al. (2016), observou que o consumo diario de 500mg de magnésio por uma janela de oito semanas, resultou em uma
melhora no estado de depressdo em pacientes com baixos niveis do mineral.

A receita proposta é uma boa fonte de vitaminas do complexo B, especialmente niacina, tiamina e vitamina B6. Essas
vitaminas possuem funcéo primordial na sintese de neurotransmissores do Sistema Nervoso Central (SNC), pois colaboram com
a reconstrugdo dos tecidos do cérebro e sistema nervoso (Sezini et al., 2014; Silva et al., 2018).

A deficiéncia de vitaminas do Complexo B esté relacionada ao aparecimento de sintomas depressivos e ansiosos. Essa
relacdo ocorre devido a diminui¢do na sintese de neurotransmissores (serotonina e tirosina) ou aumento da concentragdo de
homocisteina (proteina que em altas concentragBes aumenta grandemente a oxidacdo por radicais livres), visto que essas
vitaminas participam do metabolismo da proteina (Stephen & Radhakrishnan, 2022).

Com base nisso, um estudo quis avaliar o nivel de ansiedade de estudantes de 19 a 30 anos. Nessa experiéncia, ocorreu
a divisdo de dois grupos: o primeiro recebeu uma capsula com suplementacdo feita por L- triptofano, 6mega 3, magnésio e
vitaminas do complexo B, e, o segundo grupo apenas dmega 3. O resultado foi positivo nos 2 grupos, demonstrando melhora

nos sintomas de ansiedade (Andrade et al., 2018).

3.5 Tilapia com alecrim e suco de melancia
Essa preparagdo foi escolhida por ser abundante em varios micronutrientes, especificamente em gorduras

poliinsaturadas (tildpia) e magnésio (melancia e alecrim). Além disso, é uma receita extremamente comum na Dieta do
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Mediterraneo, a qual vem sendo vinculada a reducéo de sintomas depressivos e ansiosos marcada pela diminuicdo de marcadores
bioquimicos da inflamac&o e do estresse oxidativo em adultos (Shen et al, 2021).

As gorduras poliinsaturadas sao ricas em acidos graxos essenciais - dmega 3 e dmega 6 - 0s quais Sao necessarios ingerir
pela alimentacéo, visto que ndo sdo produzidos pelo organismo humano. O 6mega 3 (PUFA) esta presente na membrana celular
e no cérebro, com grande importancia nos elementos das células do Sistema Nervoso e reconhecido por suas a¢des anti-
inflamatdrias (Husted & Bouzinova, 2016).

O 0mega 3 ¢ constituido de a-linolénico (ALA), acido eicosapentaenoico (EPA) e acido docosahexaenoico (DHA).
Frutos do mar, nozes e sementes, peixes de agua fria, como a tilapia, salmao, arenque, cavala, sardinha e atum sdo fonte desse
acido graxo (Pascoe et al, 2011). Alguns estudos epidemiol6gicos expuseram que em paises onde ha maior frequéncia da ingestao
de peixes, que sdo fontes de w-3, os indices de depressao se tornaram menores (Meyer et al., 2013; Silva et al., 2013).

O dmega 3 auxilia na funcionalidade do cérebro e a neurotransmissdo da serotonina, varios autores indicam a
possibilidade do uso de 6mega 3 em quadros depressivos, uma vez que a doenca manifesta marcadores inflamatérios em exames
bioquimicos. A partir disso, um estudo japonés de Horikawa et al., 2018 realizou a analise da relacdo da ingestdo de 6mega 3
com a depressdo em um grupo grande de homens e mulheres. Foi mensurado a ingestdo média de EPA (243 mg/dia) e DHA (469
mg/dia) por um registro alimentar de 3 dias junto com um questionario de Escala de Depressdo dos participantes. O resultado
apontou que a ingestdo dos acidos graxos poliinsaturados foi positiva na diminuigdo dos sintomas depressivos.

Estudos transversais mostram que adultos e pacientes com depressdo possuem déficits de acidos graxos w-3 no sangue
quando equiparados com individuos saudaveis (Wani et al 2015). Sugerindo que ocorra 0 aumento do consumo de uma dieta
rica em peixes, frutas, legumes e gréos integrais, pois o risco de depressao é reduzido.

Para o preparo do peixe, foi adicionado lim&o e azeite para temperar a preparagdo. Além de realcar o sabor, esses dois
ingredientes sd0 extremamente nutritivos, visto que o lim4o é rico em Vitamina C e o azeite de oliva em Omega 3. Alguns autores
relacionam o consumo desses micronutrientes com a prevencdo de depressao e ansiedade, por possuirem agdes antioxidantes e
anti inflamatorias no organismo (Khosravi et al. 2020).

Na metanalise de 21 estudos, Li et al. (2017), verificaram também que o padrdo alimentar saudavel, composto por uma
elevada ingestdo de alimentos in natura, laticinios de baixa quantidade de gordura, peixes, azeite e baixa ingestdo de carne animal,
pode reduzir o risco de depressdo quando comparados a uma alimentagéo do estilo ocidental. Isso pode ser explicado pelo alto
conteddo de vitaminas antioxidantes, folato (B9) e 6mega 3, presentes nesses alimentos, que aumentaram a concentragdo das
monoaminas.

O suco de melancia e alecrim sdo alimentos fonte de magnésio e quando ingeridos juntamente com o dmega 3, podem
trazer beneficios para os transtornos depressivos. Com essa referéncia, uma pesquisa mensurou o grau de ansiedade de um grupo
de jovens por meio da suplementacdo de L- triptofano, dmega 3, magnésio e vitaminas do complexo B em cépsulas. Ap0s essa

suplementacdo, uma substancial melhora nos sintomas ansiosos foi observada (Andrade, et al., 2018).

3.6 Bolo de banana com gotas de chocolate

A receita proposta foi selecionada por ser uma preparacdo com alto teor de triptofano, visto que seus principais
ingredientes sdo banana e chocolate. Além do triptofano, possui uma boa quantidade de vitaminas e minerais, como as vitaminas
C e B6 e 0s minerais potéssio, zinco e magnésio.

O triptofano é um aminoécido essencial, ou seja, deve ser adquirido por meio da alimentagdo. As principais fontes de
triptofano sdo ovos, leite, banana e chocolate, por isso, a receita possui grande quantidade desse aminoécido. Os estudos sobre a

relagdo desse aminodcido e os transtornos depressivos e ansiosos estdo aumentando, visto que possuem fungao fundamental na
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producéo de serotonina (Comai, 2020).

A serotonina é um neurotransmissor ligado ao humor, sono e apetite, e quando esta em baixo nivel pode contribuir para
aumentar a ansiedade e depressao. Isso ocorre devido a sintetizacdo da serotonina acontecer nos neurdnios serotoninérgicos do
Sistema Nervoso Central e em algumas células especificas do trato gastrointestinal produzido a partir do aminoéacido triptofano
(Strasser, 2016).

Como o triptofano influencia diretamente no Sistema Nervoso Central, uma pesquisa de Lindseth 2015, quis investigar
o efeito do consumo de triptofano em um grupo de estudantes universitarios. Os estudantes foram submetidos a inserir uma
alimentacdo com baixo teor de triptofano (<5mg/dia) por um periodo especifico e ap6s uma pausa de duas semanas mudaram a
alimentacdo para alimentos com grande quantidade de triptofano (>10mg/dia). Apos esse tempo, foi possivel verificar que obteve
uma melhora nos sintomas depressivos e ansiosos que antes haviam sido relatados (Lindseth et al. 2015).

Um outro autor verificou que um grupo de idosos inseriu na dieta duas vezes ao dia cereais ricos em triptofanos (60mg)
por uma duracdo exata durante duas semanas e ao avaliar o resultado, foi concluido que obteve uma diminui¢do nos sintomas
ansiosa e depressivos e uma melhora significativa no sono (Bravo et al. 2013).

Outro componente importante dessa receita é o chocolate que além de ser rico em triptofano, tem uma grande
disponibilidade de flavonoides, visto que seu principal ingrediente é o cacau. Os flavonoides sdo antioxidantes conhecidos por
ajudar no combate aos radicais livres e estdo associados a reducdo do risco de vérias doencas, incluindo a modulagdo de do eixo
intestino-cérebro e a amenizacdo de comportamentos ansiosos e depressivos (Liagat et al. 2022).

Ademais, a preparacdo do bolo de banana com chocolate pode ser considerada uma boa fonte de zinco, devido a
quantidade de cacau adicionada. A caréncia de zinco tem sido associada ao aparecimento de transtornos mentais, pois ele
contribui na diminuicéo do estresse oxidativo e niveis de serotonina (Borges-Vieira et. al, 2023).

A partir disso, um estudo avaliou os efeitos da suplementacdo de zinco em pacientes com depressdo, a pesquisa se
dividiu em 2 grupos: suplementacéo de zinco associado a antidepressivos e o outro, com o placebo. Apés 12 semanas, concluiu-
se que o grupo que ficou com a suplementacao de zinco teve um resultado melhor do que o do placebo, ou seja, tiveram melhora

nos sintomas depressivos enquanto o do placebo ndo apresentou alteracdo (Ranjbar et al., 2013).

4. Concluséo

Acerca do que foi discutido ao longo deste trabalho, € possivel afirmar que a alimentag&o tem papel fundamental tanto
na prevencdo, como na mitigacdo dos sintomas relacionados a depresséo e ansiedade.

Os beneficios de praticas alimentares saudaveis em transtornos depressivos e ansiosos sdo provenientes de diversos
processos metabolicos de manutencdo da salide como a modulacdo da microbiota intestinal, melhora na sinalizagdo do eixo
intestino-cérebro, prevencao e reposi¢do de deficiéncias de micronutrientes, participacdo na sintese de horménios relacionados
ao humor e bem-estar e protecdo do sistema nervoso central.

Ao adotar uma alimentagdo rica em componentes nutritivos como dmega 3, magnésio, zinco, vitaminas do complexo
B, antioxidantes entre outros, é possivel promover o equilibrio quimico no cérebro, fortalecer o sistema imunoldgico e reduzir a
inflamacéo, fatores que estéo diretamente relacionados ao bem-estar mental e ao desenvolvimento dessas patologias.

As receitas apresentadas e discutidas seguem os preceitos da Dieta Mediterranea: priorizar grdos e cereais integrais,
frutas, vegetais e hortaligas, utilizar azeite de oliva, ervas e temperos naturais nas preparacdes e utilizar proteinas animais brancas,
preferencialmente, pescados. Estas recomendaces estdo associadas com a longevidade por prevenir diversas doencas de carater
cronico e com a melhora da qualidade de vida a partir dos mecanismos citados.

Dessa forma, as receitas propostas, além de serem de facil preparo e saborosas, sdo nutricionalmente ricas, pois
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fornecem uma quantidade consideravel de micronutrientes que suportam a satde mental e fisica. Incorporar esses alimentos na
alimentacdo diaria pode contribuir significativamente para a prevencdo e tratamento de transtornos mentais, promovendo um
bem-estar geral através de uma alimentacdo equilibrada e rica em nutrientes essenciais.

Ademais, é de suma importancia que os estudos sobre a relagdo entre micronutrientes e salide mental continuem sendo
aprofundados para melhor compreender suas fun¢des no organismo e seu impacto na qualidade de vida. A atuacdo do
nutricionista e de uma equipe multidisciplinar no tratamento e prevengao da depressao e ansiedade € essencial para garantir essa
qualidade de vida, considerando que séo patologias multifatoriais e complexas.

Para futuras pesquisas, é recomendado priorizar intervencgdes voltadas a qualidade alimentar de pacientes diagnosticados
com depressdo e ansiedade para compreender melhor o efeito dessas mudangas na satde geral do organismo. Essas pesquisas
poderiam fornecer evidéncias solidas sobre a eficacia de intervengdes dietéticas como parte de um tratamento integrado para

transtornos mentais, promovendo uma compreensdo mais abrangente da interacdo entre dieta e saide mental.
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