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Resumo
Estudos recentes evidenciam que a ansiedade é conceituada como o mal do século. De acordo com a Organização Mundial da Saúde
(OMS), 18,6 milhões de brasileiros sofrem com algum distúrbio relacionado à ansiedade. A fisiopatologia da doença tem relação com a
disfunção de neurotransmissores, tornando extremamente necessário o estudo dos neurotransmissores que auxiliam no combate ao trans-
torno da ansiedade. Realizou-se uma revisão bibliográfica sistemática observacional retrospectiva baseada em artigos científicos coletados
nas bases de dados Scielo, Google Acadêmico e Biblioteca Virtual em Saúde (BVS). Uma alimentação balanceada e rica em micronu-
trientes fornece aos neurônios os nutrientes essenciais para a produção dos neurotransmissores responsáveis pela transmissão de mensa-
gens cognitivas, incluindo sentimentos, emoções e pensamentos do indivíduo, podendo auxiliar significativamente na melhora do quadro
de ansiedade. Os estudos levantados associam a correta ingestão de nutrientes como triptofano, vitamina D e ômega-3 como eficaz
auxílio no tratamento da ansiedade. O objetivo do presente estudo é descrever a relação e eficácia do fator alimentação no tratamento
do transtorno da ansiedade. 

Descritores: Nutrientes; Ansiedade; Dieta saudável; 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

Introdução
A alimentação é uma necessidade biológica essencial

para a nossa sobrevivência, todavia, os preceitos cul-
turais e simbólicos abrangem a alimentação humana
designando seu comportamento alimentar, o qual é for-
mado por aspectos sociais, ambientais, psicológicos e
nutricionais de um indivíduo ou sociedade1. 

É possível afirmar que o comportamento alimentar
sofre alterações em função do estado emocional do in-
divíduo. A ansiedade é um dos estados emocionais que
mais exerce influência sobre o comportamento alimen-
tar2. De acordo com a Organização Mundial da Saúde
(OMS), 18,6 milhões de brasileiros sofrem com algum
distúrbio relacionado à ansiedade3.

Tal moléstia trata-se de uma patologia complexa e
minuciosa, é uma emoção nociva que ocasiona um
sentimento consistente de angústia e medo. A ansiedade
é caracterizada como o estudo do sentimento negativo
e dos sintomas corporais de tensão física e apreensão
relacionada ao futuro. Ela pode apresentar uma carac-
terística intrínseca de inquietação, e é conceituada por
muitos estudiosos como  o mal do século4.

Estudos recentes evidenciam que a fisiopatologia des-

ses transtornos tem relação com disfunção 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 aminoácido en-
contrado em variados alimentos de origem animal e
vegetal, e entre suas funcionalidades está justamente a
diminuição da ansiedade4.

O triptofano deve ser adquirido através de o consumo
alimentar, pois é considerado um aminoácido essencial,
não sendo produzido pelo organismo.3

Outros nutrientes atuam como anti-inflamatórios na
melhora do quadro de ansiedade e depressão, como
por exemplo os ácidos graxos poli-insaturados ômega
3 em equilíbrio com ômega 6. Entre as vitaminas, cabe
ressaltar a vitamina D envolvida na síntese de alguns
neurotransmissores, possui papel na qualidade do sono
e ritmos circadianos que em desordem, podem estar
associados com o quadro de ansiedade e depressão.
Vitaminas do complexo B tem importante papel na sín-
tese de neurotransmissores do Sistema Nervoso Central
(SNC) atuam auxiliando na reconstrução de tecidos do
cérebro e sistema nervoso¹.
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Evidências mostram também que os hábitos alimen-
tares de baixa qualidade  e inadequado estilo de vida
estão fortemente associados a ansiedade e a depressão,
como o consumo excessivo de alimentos com alto teor
de gordura, açucares, alimentos industrializados, jun-
tamente a baixa ingestão de vegetais e frutas¹.

A presente revisão bibliográfica justifica-se devido a
crescente incidência do transtorno da ansiedade na so-
ciedade. Conforme citado anteriormente, estudos re-
centes associam a alimentação como fator determinante
na atuação para prevenção ou desencadeamento de
doenças psicológicas. A alimentação saúdavel tem re-
velado extrema relevância para prevenção e tratamento
do transtorno da ansiedade.

O objetivo do presente trabalho foi descrever a rela-
ção e eficácia do fator alimentação no tratamento do
transtorno da ansiedade.

Revisão da literatura 
O presente estudo consistiu em uma revisão biblio-

gráfica sistemática  observacional retrospectiva, o qual
buscou avaliar de forma qualitativa a relação entre a
alimentação e o tratamento do transtorno da ansiedade.

Os criterios de inclusão foram pesquisas feitas com
indivíduos adultos datados em período inferior a quatro
anos regressos, publicados na língua portuguesa e in-
glesa. Foram incluidos artigos publicados entre o ano
de 2019 a 2022, tendo como referências as bases de da-
dos Scielo, Google Acadêmico e Biblioteca Virtual em
Saúde (BVS). Os descritores utilizados para o desenvol-
vimento de pesquisa foram: “nutrientes”, “ansiedade”,
“nutrição”, “transtorno de ansiedade”, “micronutrientes”,
“alimento funcional”; Os descritores em inglês 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”, “alimentação e transtorno de
ansiedade”, “tratamento nutricional no transtono de an-
siedade”, “Alimentação saudável”. Os cruzamentos de
descritores em inglês 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 Acadêmico e outros dois
na Biblioteca Virtual em Saúde BVS. Desses doze foram
selecionados apenas sete por conta dos critérios de in-
clusão e exclusão (Quadro 1).

Discussão
De forma geral, podemos encontrar diversos artigos

que evidenciaram que uma alimentação saudável, rica
em vitaminas e minerais e pobre em gorduras, açúcares
e alimentos industrializados, mostrou ser positiva para
o tratamento da ansiedade. A maior parte dos autores
mencionaram o triptofano, ômega 3 e vitamina D como
nutrientes de maior relevância para o tratamento.

Anjos et al (2020), constatou a eficácia do consumo
de nutrientes como o triptofano, vitamina D, ômega 3

e algumas vitaminas do complexo B, os quais contri-
buíram para o tratamento do transtorno de ansiedade
devido a importância desses nutrientes em vias meta-
bólicas cerebrais, como a produção de neurotransmis-
sores.1 De acordo com Baklizi et al (2021), além dos
nutrientes anteriormente citados, a dieta mediterrânea
composta pelo consumo de grãos integrais, vegetais e
baixa ingestão calórica apresentaram resultados signi-
ficativos relacionados à melhora em quadros depressi-
vos e de ansiedade3.

Em estudos feitos com animais e humanos, Aucoin
et al (2022) constatou que padrões alimentares saudá-
veis com níveis de ômega-3 adequados ou suplemen-
tares podem ter efeitos anti-ansiedade.2 Tal evidência
corrobora as considerações 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 japonês, que incluiu
2335 homens e mulheres, com 40 anos ou mais, de-
monstrando a relação entre a ingestão de ômega 3
com o desenvolvimento de  depressão e ansiedade. O
estudo apontou que o consumo de ácidos graxos poli-
insaturados foi eficaz na redução dos sintomas depres-
sivos e ansiosos.

De acordo com trabalhos selecionados para esta re-
visão, há a comprovação de que os ácidos graxos poli-
insaturados de ômega 3 possuem um impacto signifi-
cativo no tratamento dos sintomas da ansiedade. Os
padrões dieta com baixo consumo de ômega 3 foram
relacionados a elevados índices de doença mental.6

Silva, 2019, em uma revisão bibliográfica traz ênfase
para uma alimentação saudável associada a alimentos
fontes de triptofano e vitamina D, assim como outros
estudos já 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 inserção
de alimentos ricos em triptofano podem melhorar os
sintomas físicos e mentais, destacando o importante
papel da serotonina nesses processos. Alimentos ricos
em triptofano auxiliam na síntese e controle da seroto-
nina no organismo, sendo responsável por nos propor-
cionar uma sensação de bem-estar 9.

Os estudos se complementam e relacionam- se entre
si, pois discorrem sobre padrão alimentar saudavél e o
efeito positivo de nutrientes como ômega 3, vitamina
D e triptofano no organismo do indivíduo ansioso. Uma
alimentação balanceada e rica em micronutrientes for-
nece aos neurônios os nutrientes essenciais para a pro-
dução dos neurotransmissores, que são responsáveis
pela transmissão de mensagens relacionadas aos as-
pectos cognitivos, incluindo os sentimentos e emoções
do indivíduo e são fundamentais para todas as funções
do cérebro.

A grande disponibilidade de produtos industrializados,
associada a diminuição do tempo disponível para a pre-
paração de alimentos em casa fez com que muitas pes-
soas adaptassem sua dieta para um padrão alimentar
repleto de alimentos ricos em gordura, açúcar e sódio
adicionados, ocasionando consequências, que prejudi-
cam o bom funcionamento do cérebro, em decorrência



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

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

Apesar de alguns autores concordem com a suple-
mentação de ômega 3 e vitamina D como tratamento
para pacientes com quadro de ansiedade e depressão,
a grande maioria concorda que os padrões alimentares
saudáveis, contribuem para uma dieta rica em triptofano
onde os alimentos fontes são facilmente atingidos so-
mente com a alimentação adequada, sendo o trata-
mento nutricional eficaz no tratamento da ansiedade

pois é um aminoácido essencial para a produção de
serotonina, que estabelece a sensação de bem estar
para o individuo. 

Alguns artigos citam outros alimentos como trata-
mento da ansiedade como Maqbool et al, 2022, apre-
sentou evidências da eficácia da ingestão de açafrão
no tratamento em pacientes portadores de transtorno
de ansiedade.

Conclusão
Ao analisar-se os estudos, foi constatada a eficácia

do aspecto nutricional no tratamento do transtorno de
ansiedade. Nutrientes como triptofano, vitamina D e
ômega 3 contribuem de forma relevante para o trata-
mento da doença. Uma alimentação adequada e rica
em vitaminas e minerais contribui com a produção de
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Quadro 1. Extração de dados dos artigos analisados.

Autores/Ano Tema abordado no artigo Caracteristicas da amostra estudada Conclusões do estudo

Silva et al’ (2019)
Fator alimentatação na preven-
ção e tratamento do transtorno
de ansiedade

Relevância da alimentação e es-
tilo de vida saudáveis para a
saúde do indivíduo, especial-
mente na prevenção e tratamento
de doenças mentais.

Anjos et al ’(2020)

Associação dos nutrientes
como triptofano, ômega 3,
magnésio e vitaminas do com-
plexo B com a ansiedade.

Acadêmicos entre 19 e 30 anos com
transtorno de ansiedade

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

Rocha et al’ (2020)
Suplementos e minerais no con-
trole de sintomas da ansiedade
e depressão.

335 homens e mulheres, com 40 anos
ou mais.

O estudo apontou que a ingestão
dos ácidos graxos. Poli-insatura-
dos foram eficazes na redução
dos sintomas depressivos.

Baklizi et al’ (2021)
Neuronutrição e nutrientes no
controle dos sintomas do trans-
torno da ansiedade.

3.363 adultos iranianos seguindo pa-
drão alimentar saudável. 

O padrão alimentar saudável e a
suplementação de vitamina D re-
velaram aumento na produção de
serotonina e melhora nos sinto-
mas dos transtornos mentais de
ansiedade e depressão.

Verde et al’ (2021)
Relação entre triptofano, sero-
tonina e seus efeitos benéficos
sobre o transtorno de ansiedade.

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

Aucoin et al’ (2022)

Associação do consumo de áci-
dos graxos ômega-3, açafrão, vi-
taminas, probióticos, frutas e
hortaliças na diminuição da an-
siedade.

Revisão bibliográfica sobre a associa-
ção do consumo de diversos nutrien-
tes e sua relação na dimiuição dos
sintomas e incidência dos transtornos
de ansiedade.

A revisão evidenciou a predomi-
nância da dimiuição dos sintomas
de ansiedade quando administra-
das dietas ricas nos nutrientes es-
tudados.

Maqbool et al’ (2022)
Uso do extrato de açafrão para
proteção de distúrbios relacio-
nados ao cérebro.

60 indivíduos portadores de transtorno
de ansiedade.

A revisão bibliografica apresentou
resultados de estudos realizados
com extrato de açafrão, demos-
trando a sua eficácia no trata-
mento da ansiedade.
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neurotransmissores responsáveis pelo equilíbrio e con-
trole das emoções e pensamentos e, além disso, parti-
cipa da minimização dos sintomas da doença, 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 importância, pois é o
único 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 psicólogo. A dietoterapia para an-
siedade, conforme já comprovada sua eficácia 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 saúde.
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