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Resumo

Transtornos de ansiedade e depressédo (TAD) tém sido relatados, na atualidade, como patologias de
alta prevaléncia em todo o mundo. Ha evidéncias cientificas de que o aminoacido essencial L-triptofano
€ responsavel pela sintese de serotonina, neurotransmissor que atua na regulacdo do humor e de
transtornos psicolégicos.O presente estudo teve como objetivo revisar e descrever os efeitos do
triptofano com e sem associacéo a outros nutrientes, como auxiliar no tratamento de TAD. Para isso,
foi realizada revisdo sistematica de artigos selecionados nas bases de dados Scientific Eletronic Library
Online (Scielo), Public Medline (PubMed) e Google Académico publicados entre 2012 e 2023. Os
artigos revisados demonstraram que individuos que ingeriram triptofano por meio de alimentacéo e de
suplementacao, apresentaram melhora no quadro de ansiedade e/ou depresséo e que sua deplecao
esteve relacionada a aumento dos niveis de ansiedade. Pode-se concluir que o triptofano quando
associado a outros nutrientes, como édmega 3, vitaminas do complexo B e magnésio pode ter efeito
benéfico no controle dos TAD.

Palavras-chave: Ansiedade. Depresséo. Triptofano. Serotonina. Alimentagéo.
Area do Conhecimento: Nutrig&o.
Introducgao

A ansiedade é uma reagdo emocional/funcional de alerta para o ser humano. Contribui para
adaptacao do organismo em situacdes desconhecidas e/ou de perigo, porém, quando manifestada de
forma exacerbada e recorrente, pode interferir em diferentes areas da vida e se tornar patolégica. E
definida na Classificacao Internacional de Doencas e Problemas Relacionados com a Saude (CID-11,
2023) como “apreensao ou antecipagéo de perigo ou infortdnio futuro acompanhado por um sentimento
de preocupagao, angustia ou sintomas somaticos de tensao”. A depressao é uma patologia que afeta
o estado fisico e mental, levando o individuo a um estado de tristeza persistente, falta de energia,
irritabilidade, insdnia, sono excessivo, entre outros sintomas, que podem ser desencadeados por
fatores: bioldgicos, alimentares, aparéncia fisica, convivio social e estilo de vida (BARBOSA, 2020).

Em geral, transtornos psicolégicos sdo desencadeados pela associacdo entre fatores genéticos,
fisiolégicos, cognitivos, afetivos, culturais, ambientais e socioeconémicos (DESOUSA, 2013), e pelo
comportamento alimentar, pois a alimentacdo é uma necessidade bioldgica diretamente ligada as
emogOes humanas e, quando realizada de forma saudavel, pode contribuir para prevencao de varios
tipos de doengas (MORAIS, 2014). Gomes (2012) alerta que desvios alimentares séo fatores de risco
para surgimento da ansiedade patologica, podendo causar transtornos alimentares como anorexia
nervosa (AN) e bulimia nervosa (BN).

Ha relatos cientificos sobre a influéncia de nutrientes na prevencao e tratamento da ansiedade, por
contribuirem para sintese de neurotransmissores, como serotonina: monoamina neurotransmissora
presente no sistema nervoso central (SNC) dos seres humanos, sintetizada pelo aminoacido essencial
L-triptofano (TRP) (VITOR, PINHAO, 2014). O TRP é hidrolisado pela enzima triptofano hidroxilase
(TPH) em 5-hidroxitriptofano (5-HTP), que é rapidamente metabolizado a 5-HT. O 5-HT é armazenado
em vesiculas sinapticas, nos neurdnios serotoninérgicos, até sua utilizacdo e/ou metabolizacdo em
acido 5-hidroxiindoleacético (5-HIAA). O TRP ainda pode ser convertido em melatonina, hormdnio
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sintetizado pela glandula pineal e relacionado a regulagdo do sono (CARVALHO et al., 2017). Ele pode
ser encontrado em alimentos como: leite, carnes, peixes, frutos do mar, ameixa, nozes, cacau, soja,
cereais, etc. (FREITAS, 2020). Ha evidéncias de que baixos niveis de serotonina cerebral favorecem o
aumento de TAD (LINDSETH, HELLAND, CASPERS, 2015).

A partir do exposto e com base em estudos cientificos, o presente estudo teve o objetivo de revisar
e descrever os efeitos do TRP em associac¢ao a outros nutrientes como auxiliar no tratamento dos TAD.
Este estudo se torna relevante e oportuno pela alta incidéncia dos TAD na populacdo, em especial ap6s
a pandemia de Covid-19 (OMS, 2022). Além disso, a elaboracdo de estudos cientificos na area
proporciona maior conhecimento e informacdo para académicos, nutricionistas e demais profissionais
de salde, viabilizando tratamento multiprofissional no cuidado da salde mental.

Metodologia

O presente estudo consistiu em revisédo de literatura de carater descritivo e com abordagem
qualitativa a partir de artigos cientificos selecionados das bases de dados: Scientific Eletronic Library
Online (Scielo), Public Medline (PubMed) e Google Académico entre os anos de 2012 e 2023, mediante
cruzamento dos descritores: ansiedade, depresséo, triptofano, serotonina e alimentagéo, em lingua
portuguesa e inglesa. Foram selecionados vinte e sete artigos sobre consumo alimentar, triptofano,
ansiedade e depressao, dos quais foram excluidos artigos incompletos (somente resumo), revisfes
bibliograficas e que ndo tinham como foco consumo e dosagem do triptofano; por fim, foram
selecionados cinco artigos cientificos disponiveis na integra, como apresentados na Figura 1.

Figura 1 - Fluxograma da revisao sistematica de literatura.
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Fonte: Autoras, 2023.
Resultados

Os resultados dos cinco artigos de intervencdo que descreveram o uso de TRP com e sem
associagdo a outros nutrientes e seus efeitos benéficos no tratamento dos TAD estao apresentados na
Tabela 1.
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Tabela 1 - Resultados dos artigos de intervencéo estudados.

Autor Amostra Tempo GT GP Resultados
ingestédo

1 n=21 5 sem. TRP: 500 mg; Omega-3: Apds intervencdo, GT e GP tiveram
F (21); M (0) Omega-3: 1100 mg; 1000 mg melhora significativa (p<0,005) de 57% no
19 a 30 anos Mg: 310 mg; Vit B1: guadro de ansiedade. Antes da
0,9 mg; VitB2: 1,1 suplementacéo todos os participantes do
mg; Vit B3: 16 mg; Vit estudo foram classificados com possivel ou

B5: 5 mg; Vit B7: 30 provavel ansiedade.

mcg; Vit B9: 400 mcg;
Vit B12: 2,4 mcg

2 n=10 Aminoéacidos 22 e 32 semana: Amido No GT a ansiedade teve alteragdo
F (10); M (0) neutros: 2 L-Tirosina (960 mg) (1200 mg)  significativa (p= 0,00).
20 a 50 anos sem. L-Fenilal. (780 mg) 12 semana: nivel mediano de ansiedade (n
TRP: 2 sem. L-Leucina (1920 mg) = 100%).

L-Isoleuc. (1080 mg) 22 e 32 semana: nivel intenso de ansiedade

L-Valina (1260 mg) (n = 80%).
42 e 52 semana: 42 e 52 semana: nivel baixo de ansiedade

TRP (1200 mg) (n =80%).

No GP ndo houve mudanga no nivel de
ansiedade (P = 0,841).

3 n=30 7 dias TRP (200 mg); Vit B6 Lactato O teste CES-D evidenciou que a
F (16); M (14) (8 mg); Vit B3 (8 mg) (540 mg)  depressdo subclinica grave foi aliviada
18 a 22 anos tanto no GT quanto no GP (p<0,05). O

teste  POMS D demonstrou que a
suplementacédo teve eficacia significativa
(p<0,05) apenas no GT, em individuos com
depressao subclinica grave.

4 n=25 8 dias TRP(10 mg/ kg de TRP(5 Score de ansiedade foi significativamente
F(?);M(?) peso/ dia) mg/ kg de  menor (p=0,04) quando os participantes
n > 18 anos peso/dia) consumiram dieta com alto teor de TRP em
comparagao com a dieta com baixo teor de

TRP.
5 n=22 16 sem. TRP (410 mg) TRP (350  Tanto no GT quanto no GP houve redugé&o
F (22); M (0) Mg (435 mg) mg) significativa da ansiedade traco (p=0,001)
44 a 55 anos Mg (375 e da depressdo (p<0,001) ao longo do

mg) tempo.

Legenda: Autores 1) ANDRADE et al., 2018; 2) ZANELLO, 2012; 3) TSUJITA et al., 2019; 4) LINDSETH, G,;
HELLAND, B.; CASPERS, J., 2015; 5) MARTINEZ-RODRIGUEZ et al., 2020; GT = grupo tratado, GP = grupo
placebo, n = nimero de voluntarios, F = feminino, M = masculino, sem = semanas, Vit.= Vitamina, L-Fenilal. = L-
Fenilalanina, L-Isoleuc. = L-Isoleucina, Mg = Magnésio.

Fonte: Autoras, 2023.
Discusséo

Andrade et al. (2018) realizou estudo de carater experimental clinico randomizado com objetivo de
investigar o potencial ansiolitico do L-triptofano associado ao acido graxo 6mega-3 (n-3), magnésio e
vitaminas do complexo B em comparagdo a uma suplementacéo apenas com dmega-3. Foi constatado
gue tanto o grupo tratado quanto o grupo placebo tiveram melhora significativa no quadro de ansiedade,
indicando que a suplementacdo com 6mega-3 também pode ser benéfica no controle de transtornos
psicolégicos, assim como evidenciado no estudo de Kiecolt-Glaser et al. (2011) o qual avaliou os efeitos
da suplementacéo de n-3 em comparagéo a um placebo contendo 6leo de canola, oliva, coco, palma e
soja durante 12 semanas. Ao final do estudo constatou-se que o grupo tratado com 6mega-3 teve
diminuicdo de 20% na ansiedade, corroborando com o achado de Andrade et al. (2018).

Estudo de Martinez-Rodriguez et al. (2020), determinou que a dieta mediterranea enriquecida com
TRP e Magnésio (410 mg e 435 mg respectivamente) teve efeito benéfico no controle do TAD assim
como a dieta mediterranea nao enriquecida (350 mg de TRP e 375 mg de Mg), ja que esta € uma dieta
rica em nutrientes. Ficou evidente que além dos beneficios do TRP no TAD, a dieta mediterranea
também tem um efeito na sua diminuicao, assim como visto no estudo de Sadeghi et al. (2017) no qual
foi demonstrado, por meio de estudo transversal com iranianos entre 18 e 55 anos, que a dieta
mediterranea, rica em frutas, legumes, vegetais, quantidade moderada de peixes e azeite, contribuiu
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para a associacdo inversa entre a adesdo ao padrdo alimentar mediterrdneo e a probabilidade de
disturbios psicoldgicos, incluindo depressao, ansiedade e sofrimento psiquico.

Diferente do estudo de Martinez-Rodriguez et al. (2020), o qual ndo constatou diferenga entre os
dois grupos analisados em sua pesquisa, Lindseth, Helland e Caspers (2015), por meio de um estudo
experimental randomizado com vinte e cinco participantes durante trés semanas, evidenciaram que
niveis mais altos de TRP (10 mg/kg de peso/dia) proporcionam melhora significativa no quadro de
ansiedade quando comparados com niveis mais baixos (5 mg/kg de peso/dia). Essa dissocia¢cao pode
ter ocorrido em virtude da pequena diferenca de quantidade de nutrientes entre 0s grupos estudados
na pesquisa de Martinez-Rodriguez et al. (2020), visto que no estudo de Lindseth, Helland e Caspers
(2015) um grupo recebeu o dobro do outro, tendo uma diferenga maior em seu efeito.

Assim como os estudos 1, 4 e 5 apresentados na Tabela 1, o estudo de Zanello (2012) evidenciou
gue o TRP tem efeito benéfico na diminuicdo da ansiedade, jA que ao final de sua pesquisa, foi
constatado que 80% dos participantes do grupo tratado apresentaram baixo nivel de ansiedade. O
autor também constatou que ao retirar o TRP da suplementagdo dos participantes, ofertando
exclusivamente aminodcidos neutros, os niveis de ansiedade foram mais altos, todavia, ndo foram
encontrados mais estudos para corroborar com este achado.

Tsujita et al. (2019) investigou os efeitos da suplementacao, entre as refei¢cdes, de TRP, vitamina
B6 e nicotinamida (B3), no humor e atividade do sistema nervoso auténomo (SNA) em 30 estudantes
diagnosticados com depressao subclinica. A amostra foi dividida em grupo tratado e placebo e a
suplementacdo durou sete dias consecutivos. As pontuacdes do teste CES-D, que consiste em
guestionario utilizado para avaliar o estado depressivo da populagdo em geral por meio de 20 questdes
relacionadas a emoc¢des, como solidao e tristeza, evidenciaram que ao longo do periodo estudado, no
grupo tratado, a depresséao subclinica grave foi aliviada tanto pelo tratamento quanto pelo placebo. No
caso do teste POMS D, que consiste em questionario com 65 palavras/afirmacgfes que descrevem os
sentimentos que as pessoas tém, as pontuagfes demonstraram que a suplementacéo teve eficacia
significativa apenas no grupo tratado, em individuos com depresséo subclinica grave. A diferenca entre
os resultados dos dois testes pode ser explicada pela duracdo da pesquisa pois o teste CES-D é
adequado para medir efeitos a longo prazo, como oito ou doze semanas. Por outro lado, POMS D é
usado para medir o humor atual e mudancas transitorias de humor, portanto, o teste CES-D pode n&o
ter sido capaz de detectar a diferenca por intervengdo, em decorréncia do curto periodo de duragéo do
presente estudo.

Apbs leitura e analise dos artigos selecionados, observou-se que ndo houve um padrdao quanto ao
tamanho das amostras, que variaram de dez a trinta participantes, ha maior prevaléncia de participantes
mulheres, o tempo de ingestao dos nutrientes também variou (de sete dias a 16 semanas), que houve
variacdo na quantidade de TRP administrada em cada estudo, com doses que variaram de 200 mg até
1200 mg, indicando que ainda nao ha protocolo de suplementacédo de TRP a ser seguido para manejar
de forma efetiva os TAD.

Conclusao

Com base na revisdo dos artigos selecionados pode-se concluir que o consumo de TRP por meio
de dieta e/ou suplementacdo, quando associado a outros nutrientes, como magnésio, vitaminas do
complexo B e 6mega-3, pode ter efeitos benéficos no controle do TAD, do mesmo modo que sua
deplecé@o pode aumentar os niveis de ansiedade por desencadear redu¢éo de serotonina.

Este estudo se mostrou relevante por aprimorar a compreensdo do papel do TRP em conjunto a
outros nutrientes no controle dos transtornos psicolégicos, contudo, mais estudos sédo necessarios para
comprovar sua eficicia, adequar as doses a serem administradas para cada individuo e tempo de
administracdo das doses, visto que os estudos avaliados ndo apresentaram padrdo a respeito desses
dados.
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