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Resumo

Estudos recentes evidenciam que a ansiedade é conceituada como o mal do século. De acordo com a Organizagao Mundial da Satde
(OMS), 18,6 milhdes de brasileiros sofrem com algum distarbio relacionado a ansiedade. A fisiopatologia da doenca tem relagao com a
disfungao de neurotransmissores, tornando extremamente necessario o estudo dos neurotransmissores que auxiliam no combate ao trans-
torno da ansiedade. Realizou-se uma revisao bibliogréfica sistemética observacional retrospectiva baseada em artigos cientificos coletados
nas bases de dados Scielo, Google Académico e Biblioteca Virtual em Satde (BVS). Uma alimentagado balanceada e rica em micronu-
trientes fornece aos neurdnios os nutrientes essenciais para a produgao dos neurotransmissores responsaveis pela transmissao de mensa-
gens cognitivas, incluindo sentimentos, emogdes e pensamentos do individuo, podendo auxiliar significativamente na melhora do quadro
de ansiedade. Os estudos levantados associam a correta ingestao de nutrientes como triptofano, vitamina D e 6mega-3 como eficaz
auxilio no tratamento da ansiedade. O objetivo do presente estudo é descrever a relacdo e eficacia do fator alimentagao no tratamento
do transtorno da ansiedade.

Descritores: Nutrientes; Ansiedade; Dieta saudavel; Micronutrientes

Abstract

Recent studies show that anxiety is conceptualized as the evil of the century. According to the World Health Organization (WHO),
18.6 million Brazilians suffer from some anxiety-related disorder. The pathophysiology of the disease is related to the dysfunction of
neurotransmitters, making it extremely necessary to study the neurotransmitters that help fight anxiety disorders. A retrospective obser-
vational systematic literature review was carried out based on scientific articles collected in the Scielo, Google Scholar and Virtual
Health Library (VHL) databases. A balanced diet rich in micronutrients provides neurons with essential nutrients for the production of
neurotransmitters responsible for transmitting cognitive messages, including feelings, emotions and thoughts of the individual, which
can significantly help to improve anxiety. The surveyed studies associate the correct intake of tryptophan, vitamin D and omega-3 as
an effective aid in the treatment of anxiety. The aim of this study is to describe the relationship and effectiveness of the food factor in
the treatment of anxiety disorders.

Descriptors: Nutrients; Anxiety; Healthy diet; Micronutrients

Introducao ses transtornos tem relacdo com disfuncdo de neuro-
transmissores. Busca-se atualmente, o estudo de neu-
rotransmissores que sejam capazes de auxiliar no con-
trole da ansiedade. A serotonina é um destes a qual é
sintetizada pelo triptofano, que é um aminoacido en-
contrado em variados alimentos de origem animal e

A alimentagdo é uma necessidade bioldgica essencial
para a nossa sobrevivéncia, todavia, os preceitos cul-
turais e simbolicos abrangem a alimentacdo humana
designando seu comportamento alimentar, o qual é for-
mado por aspectos sociais, ambientais, psicolégicos e

nutricionais de um individuo ou sociedader. vegetal, e entre suas funcionalidades esta justamente a
E possivel afirmar que o comportamento alimentar diminuicdo da ansiedades.
sofre alteracdes em fun¢do do estado emocional do in- O triptofano deve ser adquirido através de o consumo
dividuo. A ansiedade é um dos estados emocionais que alimentar, pois é considerado um aminoacido essencial,
mais exerce influéncia sobre o comportamento alimen- nao sendo produzido pelo organismo.3
tar2. De acordo com a Organizacdo Mundial da Sadde Outros nutrientes atuam como anti-inflamatérios na
(OMS), 18,6 milhdes de brasileiros sofrem com algum melhora do quadro de ansiedade e depressao, como
disttirbio relacionado 3 ansiedades. por exemplo os acidos graxos poli-insaturados 6mega
Tal moléstia trata-se de uma patologia complexa e 3 em equilibrio com 6mega 6. Entre as vitaminas, cabe
minuciosa, é uma emocido nociva que ocasiona um ressaltar a vitamina D envolvida na sintese de alguns
sentimento consistente de angustia e medo. A ansiedade neurotransmissores, possui papel na qualidade do sono
é caracterizada como o estudo do sentimento negativo e ritmos circadianos que em desordem, podem estar
e dos sintomas corporais de tensdo fisica e apreensdo associados com o quadro de ansiedade e depressao.
relacionada ao futuro. Ela pode apresentar uma carac- Vitaminas do complexo B tem importante papel na sin-
teristica intrinseca de inquietacdo, e é conceituada por tese de neurotransmissores do Sistema Nervoso Central
muitos estudiosos como o mal do século4. (SNC) atuam auxiliando na reconstrugao de tecidos do
Estudos recentes evidenciam que a fisiopatologia des- cérebro e sistema nervoso'.
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Evidéncias mostram também que os habitos alimen-
tares de baixa qualidade e inadequado estilo de vida
estao fortemente associados a ansiedade e a depressao,
como o consumo excessivo de alimentos com alto teor
de gordura, acucares, alimentos industrializados, jun-
tamente a baixa ingestdo de vegetais e frutas'.

A presente revisao bibliografica justifica-se devido a
crescente incidéncia do transtorno da ansiedade na so-
ciedade. Conforme citado anteriormente, estudos re-
centes associam a alimentagdo como fator determinante
na atuacdo para prevencdo ou desencadeamento de
doencas psicoldgicas. A alimentagdo satdavel tem re-
velado extrema relevancia para prevencao e tratamento
do transtorno da ansiedade.

O objetivo do presente trabalho foi descrever a rela-
cdo e eficacia do fator alimentacdo no tratamento do
transtorno da ansiedade.

Revisao da literatura

O presente estudo consistiu em uma revisao biblio-
grafica sistematica observacional retrospectiva, o qual
buscou avaliar de forma qualitativa a relagdo entre a
alimentacgao e o tratamento do transtorno da ansiedade.

Os criterios de inclusdao foram pesquisas feitas com
individuos adultos datados em periodo inferior a quatro
anos regressos, publicados na lingua portuguesa e in-
glesa. Foram incluidos artigos publicados entre o ano
de 2019 a 2022, tendo como referéncias as bases de da-
dos Scielo, Google Académico e Biblioteca Virtual em
Satde (BVS). Os descritores utilizados para o desenvol-
vimento de pesquisa foram: “nutrientes”, “ansiedade”,
“nutricao”, “transtorno de ansiedade”, “micronutrientes”,
“alimento funcional”; Os descritores em inglés foram:
“nutrients”, “anxiety”, “nutrition”, “anxiety disorder”, “mi-
cronutrients”, “functional food”. Os cruzamentos de des-
critores utilizados na pesquisa foram: “transtorno de an-
siedade em adultos”, “alimentacdo e transtorno de
ansiedade”, “tratamento nutricional no transtono de an-
siedade”, “Alimentacao saudavel”. Os cruzamentos de
descritores em inglés foram: “anxiety disorder in adults”,
“eating and anxiety disorder” “nutritional treatment in
anxiety disorder”, “healthy eating”.

Para esta pesquisa foram encontrados doze estudos
no total, sendo cinco estudos na base de dados Scielo,
cinco encontrados no Google Académico e outros dois
na Biblioteca Virtual em Satde BVS. Desses doze foram
selecionados apenas sete por conta dos critérios de in-
clusao e exclusao (Quadro 1).

Discussao

De forma geral, podemos encontrar diversos artigos
que evidenciaram que uma alimentagdo saudavel, rica
em vitaminas e minerais e pobre em gorduras, agticares
e alimentos industrializados, mostrou ser positiva para
o tratamento da ansiedade. A maior parte dos autores
mencionaram o triptofano, 6mega 3 e vitamina D como
nutrientes de maior relevancia para o tratamento.

Anjos et al (2020), constatou a eficacia do consumo
de nutrientes como o triptofano, vitamina D, 6mega 3
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e algumas vitaminas do complexo B, os quais contri-
buiram para o tratamento do transtorno de ansiedade
devido a importancia desses nutrientes em vias meta-
bélicas cerebrais, como a produgdo de neurotransmis-
sores.1 De acordo com Baklizi et al (2021), além dos
nutrientes anteriormente citados, a dieta mediterranea
composta pelo consumo de grdos integrais, vegetais e
baixa ingestdo calérica apresentaram resultados signi-
ficativos relacionados a melhora em quadros depressi-
vos e de ansiedades3.

Em estudos feitos com animais e humanos, Aucoin
et al (2022) constatou que padroes alimentares sauda-
veis com niveis de 6mega-3 adequados ou suplemen-
tares podem ter efeitos anti-ansiedade.2 Tal evidéncia
corrobora as consideragées de Anjos et al (2020).

Os estudos de Rocha et al (2020), obtiveram resulta-
dos similares aos de Anjos et al (2020) e Aucoin et al
(2022), em um estudo prospectivo japonés, que incluiu
2335 homens e mulheres, com 40 anos ou mais, de-
monstrando a relagdo entre a ingestdo de dmega 3
com o desenvolvimento de depressdo e ansiedade. O
estudo apontou que o consumo de acidos graxos poli-
insaturados foi eficaz na reducao dos sintomas depres-
Sivos e ansiosos.

De acordo com trabalhos selecionados para esta re-
visdo, ha a comprovacao de que os &cidos graxos poli-
insaturados de dmega 3 possuem um impacto signifi-
cativo no tratamento dos sintomas da ansiedade. Os
padroes dieta com baixo consumo de 6émega 3 foram
relacionados a elevados indices de doenca mental.6

Silva, 2019, em uma revisao bibliografica traz énfase
para uma alimentacdo saudavel associada a alimentos
fontes de triptofano e vitamina D, assim como outros
estudos ja citados Anjos et al (2020), Aucoin et al (2022)
e Rocha et al (2020)1, 2,6,

Verde et al (2021), também aborda como a insercio
de alimentos ricos em triptofano podem melhorar os
sintomas fisicos e mentais, destacando o importante
papel da serotonina nesses processos. Alimentos ricos
em triptofano auxiliam na sintese e controle da seroto-
nina no organismo, sendo responsavel por nos propor-
cionar uma sensacao de bem-estar 9.

Os estudos se complementam e relacionam- se entre
si, pois discorrem sobre padrdo alimentar saudavél e o
efeito positivo de nutrientes como émega 3, vitamina
D e triptofano no organismo do individuo ansioso. Uma
alimentacado balanceada e rica em micronutrientes for-
nece aos neurdnios os nutrientes essenciais para a pro-
dugdo dos neurotransmissores, que sdo responsaveis
pela transmissdo de mensagens relacionadas aos as-
pectos cognitivos, incluindo os sentimentos e emogoes
do individuo e sdo fundamentais para todas as fungdes
do cérebro.

A grande disponibilidade de produtos industrializados,
associada a diminui¢do do tempo disponivel para a pre-
paracao de alimentos em casa fez com que muitas pes-
soas adaptassem sua dieta para um padrao alimentar
repleto de alimentos ricos em gordura, aglcar e soédio
adicionados, ocasionando consequéncias, que prejudi-
cam o bom funcionamento do cérebro, em decorréncia
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Quadro 1. Extracao de dados dos artigos analisados.

Autores/Ano Tema abordado no artigo

Caracteristicas da amostra estudada

Conclusdes do estudo

Fator alimentatacdo na preven-
¢do e tratamento do transtorno
de ansiedade

Silva et al’ (2019)

Relevancia da alimentacdo e es-
tilo de vida saudéaveis para a
satde do individuo, especial-
mente na prevengdo e tratamento
de doencas mentais.

Associagdo dos nutrientes
como triptofano, 6mega 3,
magnésio e vitaminas do com-
plexo B com a ansiedade.

Anjos et al "(2020)

Académicos entre 19 e 30 anos com
transtorno de ansiedade

A administragdo oral dos nutrien-
tes foi eficaz nos dois grupos, de-
monstrando melhora nos sinto-
mas de ansiedade.

Suplementos e minerais no con-
trole de sintomas da ansiedade
e depressao.

Rocha et al’ (2020)

335 homens e mulheres, com 40 anos
ou mais.

O estudo apontou que a ingestao
dos acidos graxos. Poli-insatura-
dos foram eficazes na reducao
dos sintomas depressivos.

Neuronutricdo e nutrientes no
controle dos sintomas do trans-
torno da ansiedade.

Baklizi et al’ (2021)

3.363 adultos iranianos seguindo pa-
drao alimentar saudavel.

O padrao alimentar saudavel e a
suplementacao de vitamina D re-
velaram aumento na produgao de
serotonina e melhora nos sinto-
mas dos transtornos mentais de
ansiedade e depressao.

Relacdo entre triptofano, sero-
tonina e seus efeitos benéficos
sobre o transtorno de ansiedade.

Verde et al’ (2021)

A importancia do consumo de ali-
mentos ricos em triptofano, para
liberagdo de serotonina no corpo,
a qual auxilia no processo de tra-
tamento do transtorno de ansie-
dade.

Associacdo do consumo de &ci-
dos graxos 6mega-3, agafrao, vi-
taminas, probidticos, frutas e
hortalicas na diminuicio da an-
siedade.

Aucoin et al’ (2022)

Revisao bibliografica sobre a associa-
¢do do consumo de diversos nutrien-
tes e sua relacdo na dimiuicdao dos
sintomas e incidéncia dos transtornos
de ansiedade.

A revisdo evidenciou a predomi-
nancia da dimiuicao dos sintomas
de ansiedade quando administra-
das dietas ricas nos nutrientes es-
tudados.

Uso do extrato de acafrao para
protecao de distdrbios relacio-
nados ao cérebro.

Magbool et al’ (2022)

60 individuos portadores de transtorno
de ansiedade.

A revisdo bibliografica apresentou
resultados de estudos realizados
com extrato de acafrdo, demos-
trando a sua eficacia no trata-
mento da ansiedade.

do contato demasiado com aditivos alimentares, agro-
toxicos e toxinas.

Uma dieta balanceada, com adequado estilo de vida
pode auxiliar na melhora do quadro de ansiedade e
depressao, dado que um consumo alimentar saudavel
em conjunto com atividades fisicas e acompanhamento
profissional, pode proporcionar maior eficacia ao tra-
tamento.1

Apesar de alguns autores concordem com a suple-
mentagdo de 6mega 3 e vitamina D como tratamento
para pacientes com quadro de ansiedade e depressao,
a grande maioria concorda que os padrdes alimentares
saudaveis, contribuem para uma dieta rica em triptofano
onde os alimentos fontes sao facilmente atingidos so-
mente com a alimentagdo adequada, sendo o trata-
mento nutricional eficaz no tratamento da ansiedade

Rodrigues LQ, Alves LCP, Silva LB
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pois € um aminoacido essencial para a producao de
serotonina, que estabelece a sensagdo de bem estar
para o individuo.

Alguns artigos citam outros alimentos como trata-
mento da ansiedade como Magbool et al, 2022, apre-
sentou evidéncias da eficacia da ingestao de acafrao
no tratamento em pacientes portadores de transtorno
de ansiedade.

Conclusao

Ao analisar-se os estudos, foi constatada a eficacia
do aspecto nutricional no tratamento do transtorno de
ansiedade. Nutrientes como triptofano, vitamina D e
Oomega 3 contribuem de forma relevante para o trata-
mento da doenga. Uma alimentagdo adequada e rica
em vitaminas e minerais contribui com a producao de
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neurotransmissores responsaveis pelo equilibrio e con-
trole das emocdes e pensamentos e, além disso, parti-
cipa da minimizagdo dos sintomas da doencga, propor-
cionando uma melhor qualidade de vida aos pacientes
portadores do transtorno da ansiedade.

Portanto, o acompanhamento nutricional feito por
um nutricionista é de extrema importancia, pois é o
Gnico profissional capacitado para balancear e adequar
a dieta incluindo alimentos fonte dos nutrientes citados
anteriormente, proporcionando melhora significativa
no transtorno da ansiedade, auxiliando no tratamento
junto ao profissional psicélogo. A dietoterapia para an-
siedade, conforme ja comprovada sua eficacia por di-
versos estudos com amostras de todo o mundo, neces-
sita ser reconhecida popularmente como primordial
tratamento para ansiedade e implementada nos sistemas
de satde.
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