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RESUMO

A relacao entre nutricao e saude mental tem despertado crescente
interesse cientifico devido ao aumento da prevaléncia de transtornos
mentais e a busca por estratégias integradas de prevencao e
tratamento. Esta revisao narrativa teve o objetivo de analisar
evidéncias sobre como padroes alimentares e nutrientes especificos
influenciam o funcionamento do sistema nervoso central. Dados de
estudos publicados entre 2016 e 2026 indicaram que
macronutrientes e micronutrientes afetam diretamente a sintese de
neurotransmissores, a neuroplasticidade, o estresse oxidativo e os
processos inflamatorios. Vitaminas do complexo B, vitamina D,
acidos graxos 6mega-3, magneésio, zinco, ferro e compostos bioativos
mostraram-se relevantes na modulagao do humor e da cognicao. O
eixo intestino-cérebro e a microbiota intestinal também
desempenham papel crucial na saude mental, sendo influenciados
por dietas ricas em fibras, prebidticos e alimentos fermentados.
Padrdes alimentares como a dieta mediterranea demonstraram
associacao consistente com menor prevaléncia de depressao,
ansiedade e declinio cognitivo, enquanto dietas ocidentais, ricas em
ultraprocessados, foram associadas ao agravamento de sintomas
psiquiatricos. A suplementacao nutricional pode ser util em
populacdes com deficiéncias especificas ou inflamacao crénica,
desde que avaliada individualmente. Apesar dos avancos, ainda
houve limitacdes metodoldgicas na literatura, como escassez de
ensaios clinicos robustos e falta de biomarcadores nutricionais
validados. A integracao da psiquiatria nutricional na pratica clinica e
em politicas publicas depende da capacitacao de profissionais e do
acesso equitativo a alimentos saudaveis. Concluiu-se que a nutricao
é um componente fundamental da saude mental, com potencial
preventivo e terapéutico relevante, desde que aplicada em contextos

individualizados e multidisciplinares.
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ABSTRACT

The relationship between nutrition and mental health has drawn
increasing scientific attention due to the rising prevalence of mental
disorders and the search for integrated strategies for prevention and
treatment. This narrative review aimed to analyze evidence on how
specific dietary patterns and nutrients influence the functioning of
the central nervous system. Data from studies published between
2016 and 2026 indicated that both macronutrients and
micronutrients  directly affect neurotransmitter  synthesis,
neuroplasticity, oxidative stress, and inflammatory processes. B-
complex vitamins, vitamin D, omega-3 fatty acids, magnesium, zinc,
iron, and bioactive compounds have shown relevance in modulating
mood and cognition. The gut-brain axis and gut microbiota also play
a key role in mental health and are influenced by diets rich in fiber,
prebiotics, and fermented foods. Dietary patterns such as the
Mediterranean diet have shown consistent associations with lower
prevalence of depression, anxiety, and cognitive decline, whereas
Western diets high in ultra-processed foods have been linked to
worsening psychiatric symptoms. Nutritional supplementation may
be useful for individuals with specific deficiencies or chronic
inflasnmation, provided it is personalized. Despite advances, the
literature still had methodological limitations, such as a lack of
robust clinical trials and validated nutritional biomarkers. Integrating
nutritional psychiatry into clinical practice and public policy depends
on professional training and equitable access to healthy foods.
Nutrition is thus a fundamental pillar of mental health, with
preventive and therapeutic potential when applied in individualized

and multidisciplinary contexts.
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1. INTRODUCAO

A alimentacao e a nutricdo sao a base dos direitos humanos,
estabelecidos na Declaracao Universal dos Direitos Humanos. Elas
sao fundamentais para promover e garantir a saude, permitindo que
os individuos atinjam seu potencial mMmaximo de crescimento,
desenvolvimento e qualidade de vida. O direito a alimentacao nao se
limita apenas a garantir o acesso a comida, mas também abrange a
qualidade nutricional desses alimentos, pois a composi¢cao da dieta
pode afetar o funcionamento do organismo e a homeostase dos
processos metabdlicos e neuroquimicos. Assim, incentivar uma
alimentacao saudavel tem sido uma estratégia primordial na saude
publica para prevenir e minimizar diversas doencas, incluindo

distdrbios psiquiatricos (Organizacao Mundial de Saude, 2019).

O direito a alimentacao nao é somente um direito individual, mas
também um dever coletivo, sendo responsabilidade do Estado e da
sociedade garantir sua efetivacao. A busca pela garantia do direito a
alimentagao de qualidade exige a construcao de um novo modelo
social, focado na qualidade de vida humana. Entretanto, apenas nas
duas ultimas décadas a promocao da saude ressurgiu como uma

estratégia promissora no ambito da saude publica (Barbosa, 2022).

Recentemente, a influéncia da alimentacao na saude mental tem
criado um interesse crescente entre os pesquisadores. A incidéncia
mundial de problemas mentais, como depressao, ansiedade,
transtorno bipolar e doencas neurodegenerativas, tem aumentado

significativamente, representando um grande desafio para os



sistemas de saude (Dinan et al., 2018). Nesse contexto, a psiquiatria
nutricional surge como um novo campo investigativo que busca
entender como diferentes habitos alimentares e determinados
nutrientes afetam a funcao cerebral e a regulacao das emocdes. Nos
dltimos anos, houve um aumento nas pesquisas sobre os efeitos da
nutricao no estado mental, o que pode ser um aspecto importante
na prevencao de muitos transtornos mentais e, a0 mesmo tempo,
pode levar a reducao da proporcao de pessoas com transtornos

mentais (Crajek et al.,, 2022).

Diante desse contexto, esta revisao teve como objetivo examinar
criticamente a literatura cientifica acerca da influéncia da nutricao
na saude mental, abordando os principais mecanismos fisioldgicos
envolvidos, os impactos da microbiota intestinal e os efeitos de
diferentes padrdes alimentares sobre a funcao cerebral, além de
discutir as lacunas do conhecimento atual e as perspectivas futuras

para a psiquiatria nutricional.

Investigar a relacao entre nutricao e saude mental justificou-se pelo
crescente reconhecimento da influéncia significativa da dieta na
promocao do bem-estar psicoldgico. Além disso, entender os efeitos
da alimentacao sobre a saude mental pode fornecer embasamento
tedrico para intervencgdes dietéticas voltadas para a promocao da

saude mental e para o tratamento de transtornos psiquiatricos.

Portanto, compreender a relacao entre nutricdo e saude mental €
significativamente importante para promover abordagens

integradas de saude e melhorar a qualidade de vida populacional.

2. REVISAO DA LITERATURA

2.1. Relacao Entre Alimentacao e Saude Mental



Nos ultimos anos, tem-se observado um aumento significativo na
prevaléncia de transtornos mentais em todo o mundo, com a
Organizacao Mundial da Saude estimando que cerca de 970 milhdes
de pessoas viviam com algum transtorno mental em 2019 (Bekdash,
2024, OMS, 2022). Esse crescimento tem levado pesquisadores a
buscarem determinantes que possam auxiliar na prevencao e no
tratamento dessas condicdes, sendo a nutricdo um dos fatores mais

promissores.

A psiquiatria nutricional, campo emergente da ciéncia, propde que
nutrientes e padrdes alimentares especificos influenciam
diretamente o funcionamento do cérebro e, por conseguinte, o
estado mental e emocional dos individuos (Adan et al, 2019). A
alimentacao afeta nao apenas a composicao estrutural e funcional
do sistema nervoso central, como também regula processos

metabdlicos, inflamatdrios, hormonais e epigenéticos.

Revisoes sistematicas e meta-analises recentes demonstraram que
intervencgdes dietéticas estruturadas, como a dieta mediterranea,
estao associadas a um menor risco de depressao. Em uma revisao
de Lassale et al. (2019), que incluiu 41 estudos longitudinais (n =
36.556), verificou-se uma reducao media de 33% no risco relativo de
depressao entre os individuos com maior adesao a dieta
mediterranea (RR = 0,67; 1C95%: 0,55-0,82; p < 0,001). A forca dessa
evidéncia é relevante, pois os estudos apresentaram seguimento

superior a 5 anos e ajuste para multiplos fatores de confusao.

De modo semelhante, um ensaio clinico randomizado de grande
porte, o SMILES Trial (Jacka et al.,, 2017), avaliou 67 adultos com
depressao moderada a grave e constatou que uma intervencao

dietética baseada em alimentos integrais, frutas, legumes e azeite



de oliva reduziu significativamente os sintomas depressivos apos 12
semanas, em comparacao ao grupo controle que recebeu apenas
apoio social (p < 0,001). Apesar de o tamanho amostral ser limitado,
este estudo apresenta alto rigor metodologico (nivel | de evidéncia),
pois foi randomizado, controlado e utilizou instrumentos clinicos

validados (MADRS, BDI-II).

Por outro lado, dietas compostas por alimentos ultraprocessados e
ricos em acucares simples estao sendo associadas ao aumento de

risco de ansiedade, depressao e declinio cognitivo (Grosso, 2021).

2.2. Macronutrientes e Sua Influéncia no Sistema Nervoso Central

Os macronutrientes — carboidratos, gorduras e proteinas — fornecem
0s nutrientes necessarios para o funcionamento ideal da saude fisica
e cerebral, de modo que a qualidade geral da alimentacao tem
associacdes clinicas claras com o risco de desenvolvimento de
transtornos mentais. Devido a esse impacto direto e indireto no
sistema nervoso central, o suporte nutricional e as intervencdes
dietéticas tém sido cada vez mais utilizados como terapias
adjuvantes no tratamento de depressao, ansiedade, estresse e
declinio cognitivo (Grosso, 2021; Muth; Park, 2021).

Em relacdao aos carboidratos, sua ingestao influencia diretamente a
disponibilidade de triptofano no cérebro, aminoacido precursor da
serotonina, neurotransmissor associado a sensagcao de bem-estar e
regulacao do humor. Alguns estudos mecanicistas e observacionais
tém indicado que dietas muito restritivas em carboidratos podem
reduzir os niveis de serotonina e levar a irritabilidade, a ansiedade e a
episddios depressivos, especialmente em individuos predispostos

(Grosso, 2021; Adan et al, 2019; Brizon et al, 2023). No entanto, tais



achados devem ser interpretados com cautela, sem estabelecer

causalidade definitiva.

A ingestao adequada de proteinas de alta qualidade contribui para a
disponibilidade de aminoacidos essenciais, em especial o triptofano,
precursor da serotonina. Estudos clinicos e observacionais tém
explorado a relacao entre o metabolismo do triptofano, a via da
guinurenina e sintomas depressivos. Uma meta-analise conduzida
por Marx et al. (2021) demonstrou alteracdes significativas na razao
triptofano/quinurenina  em individuos com depressdo maior
(diferenca média padronizada: -0,68; 1C95% -0,95 a -0,40; p < 0,001),
sugerindo um desvio metabdlico associado a inflamacao sistémica.
No entanto, é importante contextualizar que a maioria desses
estudos apresenta desenho observacional e amostras moderadas (n
= 100-250), o que limita a inferéncia causal e reforca a necessidade
de ensaios clinicos controlados (Marx et al, 2021). Assim, embora a
evidéncia clinica direta sobre consumo de proteinas e melhora de
sintomas seja limitada, estudos sugerem que o equilibrio desse

metabolismo pode influenciar o humor.

Ja os lipidios, em especial os acidos graxos poli-insaturados 6mega-
3, como o acido eicosapentaenocico (EPA) e o acido
docosahexaendico (DHA), tém papel essencial em manter a fluidez
das membranas neuronais, neurogénese e modulacdao da
inflamacao cerebral (Adan et al, 2019; Grosso, 2021). Uma meta-
analise conduzida por Li et al. (2020) evidenciou que a
suplementacao de dmega-3, particularmente com EPA em doses
superiores a 1 g/dia, pode reduzir significativamente os sintomas
depressivos, especialmente quando associada a tratamento

farmacologico.



2.3. Micronutrientes e Desfechos Psiquiatricos

Os micronutrientes atuam como cofatores em diversas reac¢des
bioguimicas indispensaveis para a producao e regulagao de
neurotransmissores, além de participaremm da modulacao da
resposta inflamatéria e do estresse oxidativo, processos
frequentemente implicados na fisiopatologia de transtornos

mentais.

Entre os mais estudados, destaca-se o magnésio, cuja deficiéncia
tem sido associada a depressao, ansiedade e insbGnia. A
suplementacao de Mmagneésio demonstrou melhorar
significativamente sintomas depressivos em adultos com deficiéncia
leve a moderada, como mostrou o ensaio clinico randomizado
conduzido por Tarleton e Littenberg (2017). O zinco, outro mineral
fundamental, participa da neurogénese, sinaptogénese e
modulacao do sistema glutamatérgico. Niveis baixos de zinco
plasmatico foram consistentemente observados em pacientes com
transtorno depressivo maior, sendo sua suplementacao associada a
melhora dos sintomas e resposta ao tratamento antidepressivo

(Morgenstern et al., 2023).

As vitaminas do complexo B, especialmente B6, B9 (acido félico) e
B12, sdo essenciais para o metabolismo da homocisteina e para a
sintese de neurotransmissores. A deficiéncia dessas vitaminas pode
resultar em elevacao dos niveis de homocisteina, com impacto
neurotoxico e inflamatoério. Estudos como o de Young et al. (2019)
reforcam a importancia dessas vitaminas na prevencao da

depressao, principalmente em idosos.



A vitamina D, cuja deficiéncia € altamente prevalente em diversas
populacdes, também tem sido implicada na regulacdao do humor.
Seus receptores estao distribuidos em areas do cérebro relacionadas
a0 comportamento, como o hipocampo e o cortex pré-frontal. Uma
revisao sistematica recente (Menon et al., 2020) apontou que niveis
adequados de vitamina D estdao associados a menor risco de
depressao, embora os efeitos da suplementacao ainda demandem

mais investigacoes clinicas robustas.

2.4. Eixo Intestino-Cérebro e Microbiota

Mais recentemente, o conceito de eixo intestino-cérebro tem
ganhado relevancia na compreensao da relacao entre nutricao e
saude mental. Esse eixo refere-se a comunicacao bidirecional entre
O sistema nervoso central (SNC) e o trato gastrointestinal, mediada
por vias neurais (como o nervo vago), endocrinas, imunoldgicas e
metabodlicas. Um dos principais moduladores desse eixo € a
microbiota intestinal, cuja composicao pode influenciar diretamente

o humor, o comportamento e a cognicao. (Firth et al., 2019).

A disbiose (desequilibrio da microbiota intestinal) tem sido
associada a alteracdes na permeabilidade intestinal, aumento da
inflamacao sistémica, ativacao do eixo hipotalamo hipdfise-adrenal e
alteracdes na producao de neurotransmissores, como serotonina,
dopamina e GABA. Cerca de 90% da serotonina corporal é
sintetizada no intestino, e bactérias como Lactobacillus e
Bifidobacterium participam ativamente desse processo (Catarino et
al., 2024). Essa acao ocorre, em parte, pela producao de metabdlitos
como os acidos graxos de cadeia curta (butirato, propionato e

acetato), que participam da regulacao epigenética e da sinalizacao



inflamatoéria, sugerindo vias promissoras para intervencoes

nutricionais.

Estudos clinicos e pré-clinicos tém demonstrado que intervencdes
com probidticos, prebidticos e dieta rica em fibras fermentaveis
podem melhorar sintomas de ansiedade, depressao e estresse. Em
uma revisao sistematica de Wallace e Milev (2017), o uso de
probidticos especificos mostrou efeito positivo na reducao de
sintomas depressivos em individuos com depressao leve a
moderada. Da mesma forma, o consumo regular de alimentos
fermentados, como kefir, iogurte e vegetais em conserva, tem sido
associado a maior diversidade microbiana e melhor regulagcao do

humor (Leeuwendaal et al.,, 2022).

A dieta ocidental, caracterizada por alto consumo de alimentos
ultraprocessados, acucares refinados e gorduras saturadas, esta
relacionada a reducao da diversidade da microbiota e ao aumento
de espécies pro-inflamatodrias. Ja padrdes alimentares como a dieta
mediterranea, rica em frutas, vegetais, graos integrais, azeite de oliva
e peixes, promovem o crescimento de bactérias benéficas, além de
estarem consistentemente associadas a reducao de risco de

depressao (Lassale et al.,, 2019).

A microbiota também pode modular o sistema imune e os niveis de
citocinas inflamatorias, os quais estao frequentemente alterados em
pacientes com transtornos mentais. O equilibrio microbiano pode
reduzir marcadores inflamatérios como IL-6 e TNF-a, promovendo

um ambiente neuroprotetor (Clarke et al., 2020).

2.5. Dietas Especificas e Padroes Alimentares



A influéncia de padrdes dietéticos sobre a salude mental tem sido
foco de diversas pesquisas nos ultimos anos. Entre os modelos
alimentares mais estudados, destaca-se a dieta mediterranea,
reconhecida por seus efeitos anti-inflamatorios e antioxidantes. Esse
padrao alimentar tem demonstrado associacao com menor
prevaléncia de sintomas depressivos, transtornos de ansiedade e

declinio cognitivo em diferentes populac¢des (Adjibade et al,, 2019).

Em um estudo multicéntrico de intervencao (SMILES Trial), Jacka et
al. (2017) demonstraram que pacientes com depressao moderada a
grave apresentaram melhora significativa dos sintomas apos 12
semanas de adesao a uma dieta mediterranea modificada, com foco
na inclusao de alimentos in natura e eliminacao de industrializados.
Esses resultados sugerem que a nutricdo pode ter papel

coadjuvante importante no tratamento de transtornos mentais.

Outro padrao relevante é o da dieta baseada em vegetais, que
prioriza legumes, verduras, frutas, graos e sementes. Embora os
dados ainda sejam limitados, evidéncias sugerem que uma
alimentacao rica em compostos bioativos como flavonoides,
polifendis e fibras pode modular a inflamacao e beneficiar a saude
mental (Haghighatdoost et al,, 2023). No entanto, é fundamental
garantir a adequacao de micronutrientes como vitamina B12, ferro e
dmega-3, que sao menos disponiveis em dietas estritamente

veganas.

Por outro lado, o consumo elevado de alimentos ultraprocessados
tem sido consistentemente associado ao desenvolvimento de
sintomas depressivos. Na coorte francesa NutriNet-Santé, com mais
de 26 mil adultos acompanhados longitudinalmente, Adjibade et al.

(2019) identificaram que maior ingestao de ultraprocessados esteve



relacionada a maior risco de surgimento de sintomas depressivos ao
longo do seguimento. Essa associacao permaneceu significativa
mesmo apods ajustes por fatores sociodemograficos, estilo de vida e
qualidade geral da dieta, sugerindo que os ultraprocessados podem
exercer um papel independente no aumento da vulnerabilidade

emocional.

Também vale destacar o papel das dietas cetogénicas e low-carb
(baixa em carboidrato), que tém sido investigadas principalmente
em contextos neuropsiquiatricos especificos, como epilepsia,
transtorno bipolar e autismo. Embora haja relatos de melhora
sintomatica em alguns casos, a adesao e a seguranca dessas dietas a
longo prazo ainda sao controversas, exigindo monitoramento clinico

rigoroso (Cinha et al., 2022).

2.6. Inflamacgao, Estresse Oxidativo e Neuroplasticidade

Os transtornos mentais, especialmente a depressao e a ansiedade,
apresentam uma base multifatorial complexa, que inclui fatores
genéticos, ambientais e bioguimicos. Entre o0s mecanismos
fisiopatoldgicos mais estudados na UJltima década estao a
neuroinflamacao, o estresse oxidativo e as alteracdes na
neuroplasticidade, todos influenciados direta ou indiretamente pela

alimentacao.

A neuroinflamacao é caracterizada pela ativacao da microglia e
liberacao de citocinas proé-inflamatdrias, como IL-1B8, IL-6 e TNF-a.
Niveis elevados dessas substancias foram observados em pacientes
com transtorno depressivo maior e tém sido associados a reducao
da neurogénese e disfuncao sinaptica (Miller & Raison, 2016). Uma

alimentacao rica em compostos inflamatdrios, como gordura trans,



acucares refinados e aditivos quimicos, pode exacerbar esse quadro
inflamatodrio sistémico e, consequentemente, comprometer a saude

mental.

Por outro lado, alimentos anti-inflamatdrios, como peixes ricos em
Oomega-3, azeite de oliva, frutas vermelhas, cdrcuma e vegetais
cruciferos, ajudam a modular esse processo, reduzindo a expressao
de marcadores inflamatorios e melhorando a funcao cerebral.
Segundo estudo de Lopresti et al. (2019), intervencdes dietéticas com
foco anti-inflamatdrio foram eficazes na reducao dos sintomas
depressivos, especialmente em individuos com niveis basais

elevados de inflamacao.

O estresse oxidativo também esta envolvido na fisiopatologia dos
transtornos psiquiatricos. Trata-se de um desequilibrio entre a
producao de espécies reativas de oxigénio (ROS) e os mecanismos
antioxidantes do organismo. Esse processo leva a danos em lipidios
de membrana, proteinas e DNA neuronal. Dietas pobres em
antioxidantes naturais, como vitaminas C, E, selénio, flavonoides e
polifendis, agravam esse desequilibrio. Estudos demonstram que
pacientes com depressao possuem niveis reduzidos de enzimas
antioxidantes, como a glutationa peroxidase e a superoxido

dismutase (Sani et al.,, 2023).

A neuroplasticidade, capacidade do sistema nervoso de reorganizar-
se estrutural e funcionalmente em resposta a estimulos, também é
profundamente afetada pela dieta. O fator neurotrdéfico derivado do
cérebro (BDNF), marcador importante de neuroplasticidade,
encontra-se reduzido em individuos com depressao e ansiedade. A
ingestao de alimentos ricos em polifendis (como cacau, uvas, frutas

vermelhas e cha verde) tem mostrado potencial para aumentar a



expressao de BDNF e melhorar a funcao cognitiva, ja que ativam vias
intracelulares como MAPK/ERK e PI3K/Akt, que culminam na
ativacao do CREB (Proteina de Ligacao ao Elemento de Resposta ao
AMPc), estimulando a transcricao do gene BDNF e favorecendo a

formacao de novas sinapses (Gravesteijn et al.,, 2022).

Ainda, a restricao caldrica (RC) foli reconhecida como uma
intervencao no estilo de vida que pode melhorar a saude cerebral a
longo prazo devido aos seus efeitos neuroprotetores, que incluem a
modulacao do metabolismo, autofagia, estresse oxidativo e
neuroinflamacao (Zhang et al. 2021). No entanto, dietas extremas ou
deficiéncias nutricionais podem ter o efeito oposto, agravando a

vulnerabilidade do sistema nervoso central a estimulos estressores.

2.7. Suplementacao Nutricional e Sua Aplicabilidade Clinica na

Saude Mental

A suplementacao nutricional tem se mostrado uma abordagem
promissora nNo manejo de sintomas psiquiatricos, quando ha
caréncias alimentares, inflamacao crénica de baixo grau ou estresse
oxidativo. Diversos micronutrientes e compostos bioativos possuem
papeis fundamentais na sintese de neurotransmissores, protecao
neuronal, modulacao do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal (HHA) e

mManutencao da neuroplasticidade.

2.7.1. Vitaminas do Complexo B

As vitaminas do complexo B, especialmente B6 (piridoxina), B9
(acido fdlico) e B12 (cobalamina), sao cofatores indispensaveis na
producao de neurotransmissores como serotonina, dopamina e
GABA. A deficiéncia dessas vitaminas esta fortemente associada a

qguadros de depressao, fadiga e déficit cognitivo, além de



potencialmente elevar niveils de homocisteina, marcador
inflamatdrio neurotdoxico (Gao, 2024). Uma revisao narrativa de
Sousa, Paula e Almeida (2022) apontou que o uso das vitaminas B9 e
B12 de forma coadjuvante ao tratamento padrao da depressao pode
potencializar os efeitos dos antidepressivos e diminuir a gravidade
dos sintomas depressivos, principalmente quando o paciente tem

altas concentracdes de homocisteina plasmatica.

2.7.2. Vitamina D

Além de suas funcdes enddcrinas estabelecidas, a vitamina D
desempenha um papel importante na fisiologia do sistema nervoso
central ao influenciar a atividade sinaptica, as respostas
inflamatdrias e a plasticidade neural. Evidéncias acumuladas
sugerem que o status insuficiente de vitamina D estd ligado a
disturbios na regulacao neuroimune, bem como a alteracdes nos
sistemas dopaminérgicos, serotoninérgicos e glutamatérgicos. Com
isso, a suplementacao de vitamina D oferece beneficios significativos
para sintomas psiquiatricos gerais, sobretudo quando associada a

outras intervencdes terapéuticas (Lubis et al., 2026).

2.7.3. Acidos Graxos Omega-3

Os acidos graxos poli-insaturados 6mega-3, especialmente EPA
(dcido eicosapentaenoico) e DHA (acido docosahexaendico),
exercem efeitos anti-inflamatodrios, antioxidantes e moduladores da
neurotransmMissao. Revisbes  sistematicas e meta-analises
demonstraram que a suplementacao com EPA, isolado ou em maior
proporcao que DHA, apresenta beneficios significativos no
tratamento de depressao, especialmente em pacientes com

inflamacao de baixo grau (Liao et al.,, 2019).



Em uma meta-analise de Firth et al. (2019), que reuniu 33 ensaios
clinicos randomizados (n =10.951), observou-se que a suplementacao
com dmega-3 (EPA e DHA) resultou em uma reducao significativa
dos sintomas depressivos em adultos com transtorno depressivo
maior (diferenca média padronizada: -0,30; IC95%: -0,48 a -0,13; p =
0,001). O efeito foi mais consistente quando o EPA representava =
60% da composicao da dose total, evidenciando uma relagao dose-
resposta. Esses dados fornecem uma base sdlida de nivel | de
evidéncia (ensaio clinico randomizado e meta-analise), embora o

efeito absoluto ainda seja considerado moderado.

Além disso, o dmega-3 pode influenciar a fluidez das membranas
neuronais, afetando diretamente a sensibilidade dos receptores de
serotonina e dopamina. Por isso, a suplementacao tem sido
estudada também em condicdes como transtorno bipolar, TDAH e
esquizofrenia, com resultados promissores em subgrupos

especificos (Bozzatello et al., 2016).

2.7.4. Magnésio

O magnésio atua como cofator em mais de 300 reacdes
enzimaticas, incluindo a sintese de serotonina e a modulacao do
receptor NMDA (N-Metil-D-Aspartato). Sua deficiéncia esta
relacionada a irritabilidade, insdnia, ansiedade e sintomas
depressivos. A suplementacao com magnésio demonstrou
beneficios na melhora do humor, especialmente em pacientes com
deficiéncia ou resisténcia ao tratamento convencional (Tarleton &
Littenberg, 2017). Além disso, 0 magnésio pode atenuar a ativacao
do eixo HHA (Hipotalamo-Hipdfise-Adrenal) e reduzir os efeitos

neurotodxicos do cortisol cronicamente elevado.



2.7.5. Zinco, Selénio e Ferro

Deficiéncias de minerais como zinco, selénio e ferro também podem
impactar a funcao cerebral e potencialmente levar a sintomas
depressivos (Zielinska, tuszczki e Deren, 2023). A relacao entre o
zinco e a depressao pode estar relacionada a acao desse mineral
sobre o fator neurotrofico derivado do cérebro (BDNF), fator de
crescimento que promove neurogénese e diferenciacdao. Varios
estudos demonstraram que a suplementacao com zinco melhorou o
humor em casos de depressao resistente ao tratamento. Meta-
analises recentes demonstraram niveis mais baixos de zinco sérico
em grupos de casos com depressao em comparagao com 0s
controles, com associacdes inversas significativas entre escores de

gravidade da depressao e niveis séricos de zinco (Petrilli et al., 2017).

O selénio, com potente atividade antioxidante, ajuda a neutralizar o
estresse oxidativo. Ja o ferro € crucial para o transporte de oxigénio e
a atividade da monoamina oxidase; sua deficiéncia, comum em
mulheres jovens, pode levar a fadiga, irritabilidade e reducao da

cognicgao.

2.7.6. Compostos Bioativos e Adaptégenos

Alguns compostos bioativos de origem vegetal, como curcumina,
resveratrol, teanina e ashwagandha, tém sido investigados por seu
potencial ansiolitico e antidepressivo. A curcumina, por exemplo,
pode aumentar a expressao do BDNF por meio da ativagao do
CREB, além de modular vias inflamatdrias como NF-kB, reduzir o
estresse oxidativo e regular a liberacao de neurotransmissores
monoaminérgicos (serotonina, dopamina e noradrenalina). A

ashwagandha, uma erva adaptdégena utilizada na medicina



ayurvédica, tem mostrado reduzir significativamente o estresse e a

ansiedade em ensaios clinicos (Lopresti et al., 2019).

Embora os dados sejam promissores, € fundamental ressaltar que a
suplementacao nao substitui intervencdes clinicas convencionais, e
seu uso deve ser individualizado, baseado em avaliacao nutricional e
laboratorial adequada. Altas doses de micronutrientes podem trazer
riscos: vitaminas A e D em excesso podem causar toxicidade, ferro e
zinco podem competir com outros minerais, e algumas vitaminas
podem interagir com farmacos psiquiatricos. Assim, o0

acompanhamento profissional é indispensavel.

2.8. Suplementacdo com Creatina e Cognicao/Saude Mental

A creatina € um composto nitrogenado derivado dos aminoacidos
arginina, glicina e metionina, sintetizado endogenamente e obtido
pela dieta, sobretudo por meio de carnes e peixes. Cerca de 95% da
creatina corporal localiza-se no musculo esquelético, enquanto o
restante se distribui em tecidos de alta demanda energética, como o
cérebro. Nesse tecido, a creatina integra o sistema creatina-
fosfocreatina, responsavel pela regeneracao rapida de ATP, sendo
essencial para a homeostase energética neuronal, para a
neurotransmissao e para a plasticidade sinaptica (Roschel et al,
2021). Alteracdes nesse metabolismo tém sido associadas a declinio
cognitivo e a sintomas psiquiatricos, sugerindo que a
disponibilidade energética cerebral influencia diretamente o

funcionamento mental (Stanley et al., 2025).

Em revisao abrangente, Roschel et al. (2021) analisaram a literatura
sobre suplementacao de creatina e saude cerebral, destacando

evidéncias de ac¢ao neuroprotetora em situacdes de hipoxia,



inflamacao e envelhecimento. Os autores descrevem que o aumento
das reservas de fosfocreatina melhora a eficiéncia mitocondrial e
reduz a formacao de espécies reativas de oxigénio, conferindo maior
resisténcia ao estresse metabdlico. Contudo, reconhecem que a
maior parte das evidéncias provém de estudos experimentais e que
a extrapolacdao para humanos ainda € limitada pela variabilidade
individual na captacao cerebral de creatina. Assim, embora os
mecanismos fisioldgicos sejam plausiveis, os resultados clinicos

permanecem heterogéneos.

Buscando sintetizar evidéncias humanas, Prokopidis et al. (2022)
conduziram uma revisao sistematica e meta-analise de ensaios
clinicos randomizados que avaliaram a suplementacao de creatina (3
a 20 g/dia) em adultos saudaveis. A andlise demonstrou melhora
modesta, porém estatisticamente significativa, na memoaria de curto
prazo e em tarefas cognitivas complexas, com maior efeito em
idosos e em condicdes de privacao de sono. Apesar disso, nem todos
os estudos mostraram beneficios, e os autores destacam limitacoes
metodoldgicas relevantes, como pequenas amostras, duracao curta
e heterogeneidade nas formas de administracdao. Além disso, a
saturacao cerebral de creatina € regulada pelo transportador
SLC6AS8, o que pode restringir a magnitude dos efeitos observados.
Dessa forma, embora a creatina apresente potencial de aprimorar a

funcao cognitiva, a relevancia clinica desses achados ainda € incerta.

Complementarmente, Stanley et al. (2025) revisou o papel da
creatina no contexto dos transtornos psiquiatricos. Os autores
observaram variacdes na creatina cerebral em transtornos
psiquiatricos de depressao e Transtorno de Estresse Pos-Traumatico
e entre pacientes com dependéncia em metanfetamina. Sugeriu-se

gque a creatina tem potencial ndao apenas como biomarcador



promissor, mas também como alvo de tratamento em condicdes
neuropsiquiatricas. A suplementacao oral com creatina demonstrou
aumentar os niveis de creatina cerebral e melhorar a razao
Fosfocreatina/ATP, o que é relevante para sintomas psiquiatricos. De
fato, essa revisao de literatura sugeriu que a creatina demonstrou
eficacia como complemento ao tratamento farmacolégico para
transtornos depressivos, especialmente em pacientes do sexo
feminino. Entretanto, ainda sao necessarios mais ensaios clinicos
para validar esses achados iniciais encorajadores. Assim, embora a
creatina demonstre potencial antidepressivo e ansiolitico, a

evidéncia ainda é insuficiente para recomendacgdes clinicas amplas.

Logo, a creatina se apresenta como um suplemento nutricional de
relevancia emergente na interface entre nutricao e saude mental,
mas seu uso terapéutico requer investigacdes adicionais com
delineamentos rigorosos, avaliagcao de biomarcadores e controle de
fatores dietéticos C genéticos  que influenciam sua

biodisponibilidade cerebral.

2.9. Epigenética Nutricional e Programacao Fetal

Além dos efeitos bioquimicos e funcionais imediatos, a nutricao
também pode influenciar a saude mental por meio de mecanismos
epigenéticos. Os mecanismos epigenéticos atuam como elo crucial
entre genes e influéncias ambientais, provando que fatores nao
genéticos podem ter efeitos duradouros no epigenoma e influenciar
as trajetdrias de saude. Mecanismos epigenéticos, como a metilacao
do DNA, modificacdes das histonas e o papel dos microRNAs, sao
considerados mecanismos  plausiveis que influenciam o

aparecimento de varias doencas, incluindo transtornos mentais, e



sao fortemente modulaveis por fatores ambientais, especialmente

pela dieta (Bekdash, 2024).

Nutrientes doadores de grupos metil, como colina, betaina, acido
folico, metionina e vitaminas B6 e B12, sao cruciais para a formacao
de S-adenosilmetionina (SAM), principal doador de metil nas reacdes
epigenéticas. Desequilibrios nesses nutrientes durante periodos
criticos de desenvolvimento podem levar a alteracdes epigenéticas

que afetam a funcao e o comportamento cerebral (Bekdash, 2023).

Estudos em modelos animais mostraram que a deficiéncia
gestacional de colina resulta em hipometilacao do hipocampo fetal,
associada a alteracdes comportamentais e a maior vulnerabilidade a
disturbios mentais na idade adulta (Liu et al,, 2021). A suplementacao
de metionina e vitaminas B em camundongos submetidos a
estresse precoce da vida demonstrou restaurar a metilacao génica e
melhorar o desempenho cognitivo e comportamental da prole

(McGee et al., 2018).

No contexto humano, baixos niveis plasmaticos de folato, vitamina
B12 e SAM tém sido associados a altos niveis de homocisteina, que,
por sua vez, estdao relacionados a depressao e esquizofrenia
(Esnafoglu, 2024). Essa correlacao reforca o papel potencial da
nutricdo como ferramenta preventiva durante o desenvolvimento

fetal e na infancia.

2.10. A Aplicagdao Clinica da Nutricio na Saude Mental e Seus

Limites

Embora a ciéncia nutricional aplicada a saude mental tenha
avancado de forma significativa na ultima década, a traducao pratica

desse conhecimento para o contexto clinico ainda enfrenta desafios.



A proposta de intervencao nutricional como estratégia de prevencgao
e tratamento adjuvante em transtornos psiquiatricos exige uma

abordagem multidisciplinar, cuidadosa e individualizada.

Em primeiro lugar, a heterogeneidade dos estudos disponiveis, em
relacdo a metodologia, populacdes avaliadas, tipos e doses de
nutrientes utilizados, dificulta a padronizacao das condutas. Muitos
ensaios clinicos sao de curta duracao ou apresentam amostras
reduzidas, o que limita a generalizacao dos resultados. Além disso,
existe uma caréncia de biomarcadores validados que permitam
identificar quais individuos realmente se beneficiardao de uma
determinada suplementacao ou padrao alimentar (Grajek et al,
2022).

Outro aspecto relevante é a influéncia de fatores socioeconémicos,
culturais e comportamentais nos habitos alimentares. Em paises
com desigualdade social significativa, como o Brasil, o acesso a
alimentos frescos e saudaveis pode ser limitado, dificultando a
adesao a padrdes alimentares protetores, como a dieta
mediterranea ou dietas anti-inflamatdrias. A prevaléncia de
alimentos ultraprocessados e a falta de politicas publicas efetivas

agravam esse cenario.

No ambiente clinico, o papel da educacao alimentar se torna
essencial. Muitos pacientes com transtornos mentais apresentam
baixo nivel de motivacao, prejuizo cognitivo, uso de psicofarmacos
que alteram o apetite e distorcdes de imagem corporal, fatores que
interferem diretamente na adesao a condutas nutricionais. Dessa
forma, o acompanhamento proximo, com apoio psicolégico e

psiquiatrico, aumenta a eficacia das intervencdes nutricionais.



Além disso, € importante reconhecer que a nutricao, embora tenha
papel relevante, nao atua isoladamente. Os efeitos benéficos
observados em estudos geralmente sao mais expressivos quando
combinados a outras estratégias como psicoterapia, pratica regular
de atividade fisica, higiene do sono e suporte social. A salude mental
é resultado de um conjunto de fatores interligados, e qualquer

intervencao deve respeitar essa complexidade.

Assim, € necessario destacar que a formacao dos profissionais de
saude muitas vezes ainda nao contempla adequadamente o eixo
nutricdo-saude mental. O incentivo a educacao continuada e a
producdao de diretrizes baseadas em evidéncia sao passos
fundamentais para integrar essa abordagem de forma ética e eficaz

na pratica clinica.

2.11. Lacunas da Literatura e Perspectivas Futuras

Apesar do crescente corpo de evidéncias que relacionam dieta e
saude mental, persistem lacunas importantes na literatura cientifica.
Muitos estudos sdao observacionais, limitando a inferéncia causal.
Ensaios clinicos randomizados (RCTs) ainda sao escassos, e 0S
existentes frequentemente apresentam limitacdes metodoldgicas,
como amostras peqguenas, curto periodo de intervencao, falta de

randomizacao ou controle de variaveis confundidoras (Firth et al,
2019).

Além disso, mecanismos moleculares especificos de acao dos
Nnutrientes sobre o sistema nervoso central e sobre a microbiota
intestinal ainda nao estao completamente elucidados. Estudos
futuros devem investigar com maior rigor os efeitos de diferentes

padrdoes alimentares e nutracéuticos sobre biomarcadores



inflamatorios, epigenéticos e neuroquimicos (Dinan et al., 2018).
Ademais, a pesquisa futura deve priorizar biomarcadores especificos,
como perfis de citocinas pro-inflamatorias (IL-6, TNF-a), padrdes de
metilacao do gene BDNF e metabdlitos da via

triptofano/quinurenina.

A integracao da psiquiatria nutricional nas politicas publicas de
saude mental também representa uma lacuna pratica. A formacao
de profissionais da saude sobre essa relacao ainda é limitada, € o
acesso populacional a dietas saudaveis enfrenta desafios
socioecondmicos significativos. Assim, estratégias intersetoriais,
envolvendo educacao, assisténcia e politicas alimentares, serao
fundamentais para promover uma abordagem eficaz e equitativa da

saude mental com base na alimentacao.

3. METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao narrativa da literatura com abordagem
qualitativa e descritiva. Foi realizada a investigacao da relacao entre
nutricdo e saude mental a partir de publicacdes cientificas

relevantes, com enfoque descritivo e analitico.

A verificacao qualitativa da robustez dos estudos incluidos
considerou: clareza dos objetivos, tamanho da amostra, presenca ou
auséncia de grupo de controle e risco de viés relatado pelos autores.
Estudos com desenho mais rigoroso (ex: ensaios randomizados)
foram destacados na analise, enquanto estudos observacionais de
menor rigor foram utilizados apenas como suporte contextual. Essa
ponderacao metodoldgica conferiu maior nuance a sintese narrativa

e evitou interpretacdes excessivamente deterministas.



As buscas eletrénicas de artigos foram realizadas entre agosto de
2023 e julho de 2026, nas bases de dados eletrénicas PubMed,
SciELO, Google Scholar, UpToDate e ScienceDirect, utilizando
descritores em portugués e inglés: “nutricao”, “saude mental’,
“‘nutrientes”, “transtornos mentais”, “alimentacao”, “depressao’,
“ansiedade”, “psychiatric disorders”, “nutrition and mental health”,

“dietary patterns”, entre outros.

Foram incluidos artigos publicados entre 2016 e 2026, com
prioridade para revisdes sistematicas, meta-analises, ensaios clinicos
randomizados e estudos observacionais com relevancia tedrica e
pratica. Foram critérios de exclusao publicacdes com metodologia
inadequada, amostras irrelevantes, publicacdes duplicadas ou dados

insuficientes para a analise do tema proposto.

Inicialmente, foram identificados 200 artigos relevantes por meio
das estratégias de busca. Apds leitura dos titulos e resumos, 67
estudos foram selecionados para leitura na integra, durante quinze
meses. Destes, 19 artigos foram excluidos por nao atenderem aos
critérios de inclusao. Assim, 48 artigos compuseram a amostra final,
sendo utilizados como base tedrica para a redacao desta revisao. A
etapa de identificacao, triagem, elegibilidade e inclusao final dos
estudos foi representada em um fluxograma, elaborado de acordo
com os principios PRISMA adaptados para revisao narrativa (Figura
1). Apds a triagem e leitura critica dos textos selecionados, as
informacdes foram organizadas por topicos para melhor
compreensao dos mecanismos fisiologicos, evidéncias clinicas e

implicacdes praticas da relacao entre alimentacao e saude mental.

Figura 1. Fluxograma do processo de selecdo dos estudos (PRISMA

Adaptado).



Identificagao:
200 artigos encontrados nas bases de dados

v

Triagem:
67 artigos selecionados apos leitura de titulos e resumos
— 133 excluidos (tema irrelevante, duplicatas ou dados insuficientes

Elegibilidade:
67 artigos lidos na integra
<> 19 excluidos (ndo atenderam aos critérios de inclusdo

l

Inclusao:
48 artigos incluidos na revisdo narrativa

Fonte: Autoria propria (2026).

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Os estudos analisados convergiram para a compreensao de que a
alimentacao nao atua isoladamente, mas desempenha papel
modulador relevante em mecanismos neurobioldgicos envolvidos

na regulacao do humor, funcao cognitiva e resposta ao estresse.

Os resultados obtidos a partir das pesquisas contempladas
demonstram que padrdes alimentares saudaveis, particularmente
aqueles ricos em frutas, vegetais, leguminosas, graos integrais,
dmega-3 e compostos bioativos, estao consistentemente associados
a menor risco de depressao, melhor desempenho cognitivo e maior
resiliéncia ao estresse. Esses efeitos positivos sao atribuidos,
sobretudo, a reducao da inflamacao sistémica crénica de baixo grau,
a melhora da funcao mitocondrial, ao aumento da disponibilidade

de neurotransmissores e ao equilibrio do eixo intestino-cérebro.

Por outro lado, padrdes alimentares caracterizados pelo alto
consumo de alimentos ultraprocessados, acucares simples e

gorduras saturadas demonstraram associacdes com  maior



prevaléncia de sintomas depressivos, pior funcionamento cognitivo
e aumento de processos inflamatorios. Esses achados reforcam a
ideia de que a alimentacao exerce influéncia significativa sobre vias
inflamatorias, estresse oxidativo e alteracdes metabdlicas que

impactam diretamente o sistema nervoso central.

Em relacdao aos micronutrientes, observou-se que elementos como
mMagneésio, zinco, selénio, vitaminas do complexo B, vitamina D e
dmega-3 possuem efeitos neuroprotetores e podem atuar na
modulagao da neurotransmissao, da neuroplasticidade e da
resposta inflamatdria. Deficiéncias desses nutrientes tém sido
associadas a maior vulnerabilidade a depressao e a ansiedade,
enquanto sua adequacao mostrou beneficios clinicos em pacientes
com transtornos mentais, especialmente quando utilizada como

estratégia complementar.

Em relacdo a creatina, ela destaca-se pelo seu papel essencial na
homeostase energética cerebral e na protecao contra situacdes de
estresse metabdlico. Por atuar diretamente no sistema creatina-
fosfocreatina, ela contribui para a regeneracao rapida de ATP,
favorecendo o funcionamento adequado de neurbnios e células
gliais. Estudos mostraram que a suplementacdao € capaz de
melhorar parametros cognitivos relacionados a memoria e a
velocidade de processamento, especialmente em condi¢cdes nas
quais o cérebro demanda mais energia, como envelhecimento,
privacao de sono ou maior estresse fisioldgico. Embora os resultados
experimentais e teodricos tenham sido promissores, a evidéncia
clinica ainda possui limitacdes e heterogeneidade, reforcando a
necessidade de estudos mais robustos para esclarecer o real

Impacto da creatina sobre parametros emocionais e cognitivos.



No conjunto, os resultados analisados sustentam que a nutrigcao
possui papel fundamental na saude mental, tanto na prevencao
guanto como estratégia complementar no manejo de transtornos

psiquiatricos.

No quadro 1 constam caracteristicas metodoldgicas e amostrais e 0s
resultados dos principais artigos incluidos nesta revisao narrativa.
Essa sintese permite visualizar de forma comparativa os tipos de

estudo, populacdes analisadas, principais desfechos e a forca da

evidéncia associada a cada um.

Quadro 1. Resumo dos estudos incluidos na revisao narrativa.

Autor / Tipo de N° de Principais Forca da
Ano Estudo Estudos / Resultados Evidéncia
Participant
es
Marxetal. Meta- 101 estudos  Triptofano e Alta
(2021) analise (10.912 quinurenina
participant = diminuidos;
es) aumento da
razdo KYN/TRP;
desvio
metabdlico para
o acido
quinolinico
(neurotoxico).
Lassale et Revisao 41 estudos Maior adesao a Alta
al. (2019) sistematica  (=36.556 dieta saudavel
+ meta- participant = associada a 33%
analise es) menor risco de

depressao (RR =
0,67; 1C95%: 0,55-
0,82; p < 0,001).



Jacka et
al. (2017)

Morgenste
rn et al.
(2023)

Grajek et
al. (2022)

Firth et al.
(2019)

Adan, R. A.
H. et al.
(2019)

Prokopidis
et al.
(2022)

Ensaio
clinico
randomiza
do (SMILES
Trial)

Estudo
transversal
+ revisao
narrativa

Revisdao
narrativa

Meta-
analise

Revisao
narrativa

Revisao
sistematica
+ meta-
analise de
ECR

67
participant
es

20
participant
es

110 estudos

16 estudos
(45.826
participant
es)

Nao ha
amostra
empirica
dnica

8 ensaios
clinicos
randomiza
dos

Reducao
significativa nos
escores de
depressao (p <
0,001, MADRS).

Maior
prevaléncia de
ansiedade/depre
ssaoem
individuos com
alimentacao
inadequada.

Dietas de alta
gualidade estao
associadas a
menor risco de
depressao e
ansiedade.

Reducao dos
sintomas
depressivos (g =
0,275; 1IC95% =
0,10-0,45; p =
0,002).

Dieta
desequilibrada
esta associada a
pior saude
mental, porém
SA0 necessarios
estudos mais
bem delineados.

Suplementacao
de creatina
melhorou
medidas de
memoria em
individuos

Alta

Moderada

Alta

Alta

Moderada

Moderada



Loprestiet Ensaio

al. (2019) clinico
randomiza
do

Bekdash, Revisao

R. A. narrativa

(2024)

Dinan, T. Revisao

G. et al. narrativa

(2018)

57
participant
es
inicialment
e

Nao se

aplica

Nao se
aplica

saudaveis (SMD
= 0,29; 1C95%:
0,04-0,53). Efeito
mais acentuado
em adultos mais
velhos (66-76
anos): SMD =
0,88.

Hormonios: Moderada
DHEA-S + 18%
com
ashwagandha vs
placebo (p =
0,005);
testosterona
14,7% (p = 0,010);
cortisol e
estradiol sem
diferenca
significativa.
Dietas ricas em Moderada
vitaminas do

complexo B,

colina, dmega-3

e antioxidantes

favorecem

padroes

epigenéticos

protetores; dietas

pobres em

micronutrientes

aumentam a

vulnerabilidade a

depressao,

ansiedade e

déficits

cognitivos.

A microbiota Moderada
intestinal
influencia

comportamento,



Grosso, G.
(2021)

Young, L.
M. et al.
(2019)

Revisdao
narrativa

Revisao
sistematica
+ meta-
analise de
ECR

Nao se
aplica

18 estudos

humor e
cognicao por
meio do eixo
intestino-
cérebro. Ha
associagao entre
disbiose e
depressao/ansie
dade, além do
potencial
terapéutico de
probiodticos.

Dietas ocidentais Moderada
ricasem
ultraprocessados
aumentam a
disbiose e o risco
de depressao.
Padroes
dietéticos
saudaveis (como
a dieta
Mediterranea)
apresentam
forte associacao
protetora.

Suplementacao Moderada
de vitaminas do
complexo B
reduz sintomas
de estresse e
aspectos
subjetivos da
ansiedade em
alguns grupos,
porém os efeitos
sobre depressao
foram pequenos
e inconsistentes.



Fonte: Autoria propria (2026).

5. CONCLUSAO

Considerando a analise critica da literatura cientifica e das
perspectivas da psiquiatria nutricional, pode-se confirmar que uma
alimentacao equilibrada e nutricionalmente adequada contribui
para a manutencao do bem-estar emocional, reducao do risco de
transtornos mentais e melhora do desempenho cognitivo. Assim, &
reforcada a crescente evidéncia de que a nutricao exerce influéncia
significativa na saude mental, atuando tanto na prevencao quanto
como parte do tratamento complementar de transtornos como

depressao, ansiedade, TDAH e declinio cognitivo.

No entanto, destaca-se que a nutricao deve ser compreendida como
parte de um conjunto mais amplo de determinantes
biopsicossociais da salde mental. E necessaria a integracdo entre
abordagens nutricionais, psicoldégicas e médicas para a construcao

de estratégias terapéuticas eficazes.

Apesar do avanco do campo da psiquiatria nutricional, persistem
limitacdes metodoldgicas que impedem a adocao ampla de
protocolos padronizados. A auséncia de biomarcadores especificos, a
complexidade dos transtornos mentais e a dificuldade de adesao a
intervencdes alimentares exigem que a aplicagao clinica seja

cuidadosa, ética e integrada ao cuidado multidisciplinar.

Ademais, € importante reconhecer Ilimitacbes metodologicas
presentes na literatura: auséncia de padronizacao entre estudos,
amostras reduzidas, intervencbes de curto prazo e grande
variabilidade entre meétodos utilizados para mensurar desfechos

psicoldgicos e cognitivos. Esses fatores dificultam a formacao de



conclusdes definitivas, embora nao invalidem a relevancia dos
achados. Recomenda-se o desenvolvimento de futuros estudos com
maior controle metodolégico para fortalecer a compreensao da

psiquiatria nutricional.

Diante disso, entende-se que a nutricao deve ser vista como um
pilar fundamental da saude mental, capaz de contribuir para a
promocao do bem-estar psiquico e da qualidade de vida. O
fortalecimento das politicas publicas de alimentacdo saudavel, o
acesso a alimentos de qualidade e a capacitacao dos profissionais de
salde sao estratégias indispensaveis para que essa abordagem seja

implementada com efetividade.
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