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Resumo

O objetivo deste artigo é analisar a influéncia da alimentagdo nos transtornos mentais, com foco em
ansiedade, depressao e esquizofrenia, buscando compreender a relagao entre padrées alimentares e
processos biolégicos e mentais envolvidos. A metodologia consistiu em pesquisas realizadas em sites
como Google Scholar e SciELO, utilizando, somente, estudos publicados nos ultimos dez anos que
tivessem relacdo com nutrientes, dietas, saide mental e vitaminas. Os resultados indicam que uma
alimentagéo balanceada, composta por frutas, verduras, legumes, graos e gorduras insaturadas, esta
associada a redugao de sintomas e a prevencgao, e tratamento, dessas doengas, enquanto o consumo
excessivo de alimentos ultraprocessados, agucares e gorduras saturadas aumenta a chance de té-las.
Conclui-se que a alimentacao exerce papel significativo na prevengao e no tratamento de transtornos
mentais, sendo necessario aprofundar os estudos sobre o tema a fim de melhorar a saude e as
estratégias terapéuticas de tratamento.

Palavras-chave: Alimentacao. Depressao. Ansiedade. Esquizofrenia.
Curso: Técnico em Analises Clinicas.
Introdugédo

A alimentagdo desempenha um papel fundamental na manutengao da saude fisica e mental,
influenciando diversos processos biolégicos e hormonais (World Health Organization, 2022). Estudos
indicam que uma dieta balanceada, composta por frutas, verduras, cereais integrais e gorduras
insaturadas, contribui para a prevencéo e controle de problemas de saude mental, por outro lado, o
consumo excessivo de agucares simples e gorduras saturadas esta diretamente relacionado ao
aumento do risco de desenvolvimento dessas doengas, contudo a alimentacgao exerce influéncia direta
sobre a saude mental, afetando fungdes cognitivas, humor e resposta ao estresse (Santos et al., 2021).
Estudos recentes apontam que desequilibrios nutricionais podem contribuir para o desenvolvimento de
transtornos como depressao e ansiedade (Martins; Silva, 2021). Pesquisas também indicam que
nutrientes especificos, como acidos graxos 6mega-3, vitaminas do complexo B e polifendis,
desempenham papel crucial na regulagdo de neurotransmissores e na reducdo de processos
inflamatérios, mecanismos diretamente relacionados a saude mental (Lach et al., 2020).

Segundo a Organizagdo Mundial da Saude, os transtornos mentais afetam cerca de 1 bilhdo de
pessoas no mundo, sendo a depressédo e a ansiedade alguns dos disturbios mais prevalentes e
incapacitantes (World Health Organization, 2022). No Brasil, estima-se que quase 10% da populacéo
sofra de depressao, enquanto os transtornos de ansiedade atingem aproximadamente 9,3%, esses
numeros reforcam a relevancia de investigar fatores associados a prevengdo e manejo dessas
condicdes, entre eles, os habitos alimentares (Brasil, 2023). A ligacao entre a saude mental e a dieta
pode ser justificada através dos mecanismos de modulagdo da microbiota intestinal, do gerenciamento
de neurotransmissores e da diminuigdo de processos inflamatoérios sistémicos, compreender a
alimentagdo como um fator que vai além da nutricdo basica abre espago para novas perspectivas
terapéuticas e estratégias de saude publica, no entanto, mesmo diante dos avangos cientificos,
permanece a necessidade de investigar como padrdes alimentares distintos podem impactar
transtornos especificos, como depresséo, ansiedade e esquizofrenia (Lach et al., 2020).
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A metodologia combinou analise quantitativa e qualitativa, reunindo dados de estudos cientificos e
destacando fatores como a microbiota intestinal, dietas e neurotransmissores, portanto, levando-se em
consideragao a importancia desse assunto.

Diante disso, o presente trabalho tem como objetivo analisar a influéncia da alimentagdo no
desenvolvimento e no manejo das doengas mentais, com foco em depressido, ansiedade e
esquizofrenia.

Metodologia

Analisar a influéncia da alimentagio nos transtornos mentais, tais como: esquizofrenia, depresséo
e ansiedade, buscando identificar padrbes nutricionais referentes a dieta e mecanismos biolégicos
associados, com o intuito de contribuir para protocolos de prevengao e diagnostico. A revisdo
bibliografica foi realizada com base nos dados obtidos em bibliotecas publicas virtuais, como, Google
Scholar e SciELO, com ponto de corte de dez anos de data de publicacdo. Necessariamente tais
estudos deveriam abordar a relagdo entre dieta, nutrientes, salude mental e vitaminas. Foram
empregadas palavras-chave como “alimentagdo”, “transtornos mentais x alimentagdo”, “dieta
mediterranea”, “ansiedade”, “depressdo” e ‘“esquizofrenia”. A metodologia combinou analise
quantitativa e qualitativa, reunindo dados de estudos cientificos e destacando fatores como a microbiota
intestinal, dietas e neurotransmissores, portanto, levando-se em consideragdo a importancia desse
assunto e as pesquisas ainda muito recentes, € clara necessidade de continuar com estudos
relacionados a alimentagdo e sua influéncia na saude mental.

Resultados

Com o estudo, pode-se demonstrar que a alimentagéo pode influenciar diretamente os transtornos
mentais, tais como depressao, ansiedade e esquizofrenia, tendo como principal consideragcédo o
crescimento continuo do consumo nas Ultimas décadas, de alimentos ultraprocessados
industrialmente. Pesquisas tém avangado e vém sendo realizadas para compreender a relagéo direta
entre a dieta e o impacto no funcionamento cerebral. Estudos apontaram que o cérebro é um dos
principais 6érgdos que necessitam de uma constante nutricdo para que tenham um bom funcionamento.
Uma conduta alimentar repleta de alimentos naturais, com énfase em fontes de triptofano, &mega-3,
magnésio, zinco e vitaminas do complexo B, estdo vinculadas ao controle especificamente da
ansiedade, em oposi¢ao, padrdes nutricionais com elevados niveis de consumo de agucares refinados,
gorduras trans e ultraprocessados, podem agravar o estresse oxidativo e processos inflamatérios,
potencializando sintomas de ansiedade. Da mesma forma, dados do Google Scholar mostraram que a
suplementagao de zinco, magnésio, vitaminas A, C, D, E e complexo B, juntamente da introdugao de
alimentos que possuam triptofano e dmega- 3, resultam em uma resposta positiva no tratamento da
depressao. No transtorno da esquizofrenia, a nutricdo tem papel como terapia complementar, com
intervencao ou ndo de suplementacdo. A alimentagdo também possui uma fungdo essencial na sua
prevencado e tem impacto na fase adulta do individuo além da fase pré-natal. Onde uma nutricao
adequada, com a ingestédo de 4cidos graxos poli-insaturados (AGPI) das séries n-3 e n-6, vitamina D,
além de determinados aminoacidos € minerais, podem estar relacionadas a redugéo da incidéncia e do
risco de esquizofrenia. Minerais como, ferro (Fe), selénio (Se), manganés (Mn), cobre (Cu), zinco (Zn),
e célcio (Ca), sdo contribuintes para preservar o equilibrio bioquimico do organismo, onde os seus
niveis estao alterados em pacientes com o transtorno de esquizofrenia, dessa forma, sendo essencial
seu monitoramento.

Discussao

Concorda-se com as autoras Alves e Garcia (2021), ao ressaltarem que diversos fatores contribuem
para o avango dos transtornos mentais. A dieta, entretanto, configura-se como um elemento de grande
impacto, podendo tanto agravar quanto atenuar os sintomas. E, portanto, de extrema importancia
enfatizar a necessidade de mais estudos neste campo, uma vez que padrdes alimentares e nutrientes
especificos influenciam diretamente a fungao cerebral, reforgando que a alimentagao desempenha um
papel crucial no funcionamento do cérebro e na prevengdo de transtornos mentais (Granero;
Guillazo-Blanch, 2025). Dessa forma, a integragéo entre nutricdo e saude mental configura-se como
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uma area promissora, que demanda aprofundamento cientifico para consolidar estratégias eficazes de
prevencéao e tratamento.

Conclusao

O trabalho conseguiu, de forma eficiente, evidenciar e analisar o impacto da alimentacdo em
doencgas mentais. As revisdes bibliograficas revelaram que padrbes alimentares saudaveis e com altos
niveis de nutrientes especificos estdo associados a uma melhora na saide mental, além da sua
relevancia como estratégia complementar de prevengao e tratamento. Novos estudos deverao
demonstrar definitivamente a relagdo entre alimentagédo saudavel e saude mental.
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