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Resumo: A ansiedade é um dos transtornos mentais mais prevalentes e multifatoriais da
atualidade, influenciada por fatores bioldgicos, psicossociais e ambientais. Evidéncias
recentes sugerem que os padrdes alimentares e a qualidade da dieta exercem papel
relevante na modulagéo de vias neuroenddcrinas, inflamatérias e metabdlicas relacionadas
a saude mental. Assim, o presente estudo teve como objetivo analisar as principais
evidéncias cientificas sobre as conexdes entre alimentagdo, nutrientes especificos,
microbiota intestinal e sintomas de ansiedade. Para isso, realizou-se uma revisdo narrativa
da literatura, abrangendo artigos publicados nas bases PubMed, SciELO e Google Scholar.
Foram incluidos 21 estudos que abordavam a relagdo entre qualidade da dieta, nutrientes
ou microbiota intestinal e manifestacées ansiosas em adultos. Os resultados indicam que
padrbes alimentares saudaveis, ricos em alimentos in natura e minimamente processados,
apresentam associagao consistente com menor prevaléncia de ansiedade, enquanto a dieta
ocidental caracterizada por ultraprocessados, agucares simples e gorduras saturadas esta
relacionada a maior risco emocional. Nutrientes como vitaminas do complexo B, magnésio,
zinco, antioxidantes e 6mega-3 mostraram influéncia nos sistemas neurotransmissores
e na modulagdo do estresse. Além disso, a literatura evidencia que a microbiota intestinal
desempenha papel central no eixo intestino-cérebro, influenciando processos inflamatérios e
neuroquimicos. Conclui-se que a alimentacao representa componente importante no manejo
complementar da ansiedade, embora mais estudos clinicos sejam necessarios para confirmar
causalidade e estabelecer protocolos especificos.
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Abstract: Anxiety is one of the most prevalent and multifactorial mental disorders today,
influenced by biological, psychosocial, and environmental factors. Recent evidence suggests
that dietary patterns and diet quality play a relevant role in modulating neuroendocrine,
inflammatory, and metabolic pathways related to mental health. Thus, the present study
aimed to analyze the main scientific evidence on the connections between diet, specific
nutrients, gut microbiota, and anxiety symptoms. To this end, a narrative literature review was
conducted, encompassing articles published in the PubMed, SciELO, and Google Scholar
databases. Twenty-one studies addressing the relationship between diet quality, nutrients,
or gut microbiota and anxious manifestations in adults were included. The results indicate
that healthy dietary patterns, rich in whole and minimally processed foods, show a consistent
association with a lower prevalence of anxiety, while the Western diet characterized by ultra-
processed foods, simple sugars, and saturated fats is related to a higher emotional risk.
Nutrients such as B vitamins, magnesium, zinc, antioxidants, and omega-3s have shown
influence on neurotransmitter systems and stress modulation. Furthermore, the literature
shows that the gut microbiota plays a central role in the gut-brain axis, influencing inflammatory
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and neurochemical processes. It is concluded that diet represents an important component
in the complementary management of anxiety, although more clinical studies are needed to
confirm causality and establish specific protocols.

Keywords: anxiety; diet; nutrientes; gut microbiota; mental health.

INTRODUGAO

A ansiedade é um dos transtornos mentais mais prevalentes da atualidade,
afetando de maneira significativa o bem-estar emocional, a produtividade e a
qualidade de vida. Estimativas globais apontam que mais de 264 milhdes de
individuos convivem com algum transtorno ansioso, reforcando sua relevancia
como problema de saude publica mundial (WHO, 2017). A etiologia da ansiedade
€ multifatorial e envolve fatores genéticos, neurobiolégicos, psicossociais e
ambientais, incluindo habitos de vida e padrdes alimentares.

Nos ultimos anos, observa-se um aumento significativo no interesse
cientifico sobre a influéncia da alimentagdo na saide mental. Evidéncias recentes
sugerem que padrdes dietéticos equilibrados, especialmente aqueles ricos em
frutas, vegetais, fibras, leguminosas, cereais integrais, peixes e fontes de acidos
graxos 6mega-3, estdo associados a redugao de sintomas ansiosos (Aucoin et al.,
2021). Esses efeitos parecem ser mediados por mecanismos como redugdo da
inflamagéo sistémica, modulagao do estresse oxidativo, regulagdo do metabolismo
de neurotransmissores e influéncia sobre o “eixo microbiota-intestino-cérebro”,
estrutura que integra respostas neurais, imunolégicas e metabdlicas (Simpson et
al., 2021; Kumar et al., 2023).

Estudos recentes indicam que vitaminas do complexo B podem exercer papel
relevante na modulagao de sintomas de ansiedade. Field et al. (2022) demonstraram
que a suplementagéo com vitamina B6 por apenas um més reduziu significativamente
niveis de ansiedade em adultos, sugerindo fortalecimento de mecanismos inibitérios
cerebrais. Resultados semelhantes foram observados por Jalali et al. (2019), que
encontraram menor prevaléncia de sintomas ansiosos em individuos com maior
ingestao dietética de B6, especialmente entre mulheres. Em adultos mais velhos,
consumos adequados de folato, B6 e B12 também foram associados ao menor risco
de transtornos do humor, reforgando a importancia desses micronutrientes para a
saude mental publica.

No entanto, a chamada dieta ocidental, caracterizada por alta ingestao
de acucares refinados, gorduras saturadas e alimentos ultraprocessados, tem
sido consistentemente associada a maior prevaléncia de ansiedade e piora de
marcadores de saude emocional (Saghafian et al., 2023; Firth et al., 2020). Esse
padrédo alimentar também esta relacionado a alteragbes da microbiota intestinal,
aumento da inflamagao e maior vulnerabilidade ao estresse, fatores que contribuem
para a intensificagdo dos sintomas ansiosos (Berding et al., 2023).

Apesar dos avancos cientificos, ainda existem lacunas importantes na area,
incluindo a predominancia de estudos observacionais, grande heterogeneidade
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nos instrumentos de avaliagdo de ansiedade e insuficiéncia de ensaios clinicos
robustos que permitam estabelecer causalidade (Movva et al., 2023). Diante disso,
ha necessidade de revisbes narrativas que integrem os achados contemporaneos e
discutam os mecanismos envolvidos na relagao entre nutricdo e ansiedade.

Assim, o presente estudo teve como objetivo analisar as principais evidéncias
cientificas sobre as conexdes entre alimentacao, nutrientes especificos, microbiota
intestinal e sintomas de ansiedade.

METODOLOGIA

O presente trabalho foi desenvolvido por meio de uma revisdo narrativa
de literatura, com consulta a artigos cientificos disponiveis em bases de dados
consolidadas na area da saude, incluindo PubMed, SciELO e Google Académico.
A busca foi realizada utilizando descritores em portugués e inglés relacionados
diretamente ao tema, tais como: “ansiedade”, “alimentagao”, “nutricdo”, “nutrientes”,
“microbiota intestinal”’, “eixo intestino-cérebro”, “anxiety”, “nutrition”, “dietary
patterns”, “nutrients”, “gut microbiota” e “mental health”. Os descritores foram
aplicados de forma isolada e combinados com os operadores booleanos “AND” e

“OR”, de modo a ampliar o alcance e a precisdo dos resultados.

Foi inicialmente identificados 52 estudos nas bases consultadas. Apds a
leitura de titulos e resumos, 19 publicagbes foram excluidas por ndo apresentarem
relacdo direta com o tema investigado. Em seguida, procedeu-se a leitura integral
dos artigos remanescentes, sendo desconsiderados 12 estudos por motivos
como auséncia de dados suficientes, falta de disponibilidade do texto completo,
duplicidade ou inadequagéo ao escopo da pesquisa. Ao final da selecao, 21 artigos
permaneceram para compor a fundamentacao tedrica e a andlise da discussao.
Foram selecionados exclusivamente estudos publicados entre 2020 e 2025,
garantindo a inclusdo de evidéncias recentes e alinhadas ao estado atual do
conhecimento cientifico sobre o tema.

A analise dos estudos selecionados considerou pertinéncia tematica,
desenho metodoldgico e contribuicdo para a compreensao da relagédo entre nutricdo
e ansiedade do conteudo, o delineamento adotado e a contribuicdo efetiva para
a compreensao das relagdes entre alimentagao, nutrientes especificos, microbiota
intestinal e manifestacées de ansiedade em adultos. As informagbes extraidas
foram interpretadas de forma descritiva, buscando identificar tendéncias, pontos
de convergéncia entre os achados, e lacunas ainda existentes na literatura
especializada.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Aspectos Fisiopatolégicos e Clinicos da Ansiedade

A ansiedade ¢é caracterizada por respostas emocionais e fisiologicas
desproporcionais diante de situagdes percebidas como ameagadoras, envolvendo
preocupagao persistente, ruminagéo, hiperexcitabilidade autonémica e prejuizos
funcionais. De acordo com o DSM-5, os transtornos de ansiedade incluem
condicdes como transtorno de ansiedade generalizada, transtorno do panico,
fobias especificas e ansiedade social (American Psychiatric Association, 2013).
A prevaléncia global desses transtornos é elevada, e estudos recentes mostram
que fatores ambientais contemporaneos como estresse crénico, sono inadequado,
sedentarismo e alimentagdo de baixa qualidade contribuem para o aumento de
casos no periodo pés-pandemia (Lewis et al., 2021).

A fisiopatologia da ansiedade envolve a hiperatividade de circuitos neurais
associados ao processamento emocional, com énfase na amigdala e no cértex
pré-frontal, além da desregulacdo do “eixo hipotalamo—hipéfise—adrenal” (HPA),
resultando em aumento de cortisol e inflamacéo de baixo grau. Pesquisas recentes
também apontam para o papel relevante de vias imuno metabdlicas, estresse
oxidativo e alteragdes da microbiota intestinal, sugerindo que fatores nutricionais
podem influenciar significativamente a vulnerabilidade emocional (Simpson et al.,
2021). Dessa forma, a alimentacao constitui elemento-chave na modulacdo desses
sistemas, justificando seu estudo no contexto da saude mental.

Padroes Alimentares e Risco de Ansiedade

Os resultados demonstram associagéo inversa entre padrdes alimentares
saudaveis e os sintomas de ansiedade. Dietas ricas em frutas, vegetais, graos
integrais, leguminosas, oleaginosas, pescado e alimentos fermentados favorecem
a modulagao inflamatdéria, o equilibrio glicémico e a manutengdo da microbiota
saudavel. Estudos de coorte e revisGes contemporaneas demonstram que maior
adesdo a esses padrdes alimentares esta associada a menor risco de ansiedade
em diferentes populagdes (Aucoin et al., 2021; Cao et al., 2025)

Ao contrario disso, a chamada dieta ocidental caracterizada por alto consumo
de acgucares refinados, gorduras saturadas, aditivos e alimentos ultraprocessados
esta consistentemente associada a maior prevaléncia de ansiedade, maior
inflamagé&o sistémica e piora de indicadores metabdlicos e emocionais (Saghafian
et al., 2023; Firth et al., 2020). Os efeitos negativos desse padrao alimentar sobre
o eixo intestino—cérebro e sobre mediadores inflamatérios ajudam a explicar essa
associagdo. Alguns estudos sobre dietas vegetarianas e veganas indicam possivel
beneficio emocional quando ha planejamento nutricional adequado, embora ainda
haja heterogeneidade nos resultados.
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Nutrientes e Mecanismos Fisiolégicos Associados

Os estudos analisados destacam a relevancia de diversos nutrientes para
a modulacdo dos sistemas bioldgicos envolvidos na ansiedade (Tabela 01). As
vitaminas B6, B9 e B12 sado fundamentais para a sintese de serotonina, dopamina,
noradrenalina e GABA; assim, deficiéncias nessas vitaminas podem contribuir para
irritabilidade, estresse e piora dos sintomas ansiosos (Norwitz & Naidoo, 2021). O
6mega-3, especialmente EPA e DHA, exerce efeitos anti-inflamatérios e participa
da integridade das membranas neuronais. Revisdes recentes sugerem que sua
suplementacgéo pode contribuir para a melhoria dos sintomas emocionais, embora
ainda haja variabilidade nos resultados especificos para ansiedade (Liao et al,
2019).

Minerais como magnésio e zinco também desempenham fungdes centrais no
controle da ansiedade, por atuarem na modulagao do eixo HPA, na neurotransmissao
GABAérgica e na resposta ao estresse. Baixos niveis desses minerais estdo
associados a maior suscetibilidade emocional (Boyle et al., 2017; Petrilli et al., 2017).
Além disso, fibras alimentares, prebidticos e compostos antioxidantes contribuem
para o equilibrio da microbiota intestinal, para a integridade da barreira intestinal e
para a reducéo do estresse oxidativo, mecanismos intimamente ligados ao controle

emocional.

Tabela 1 - Principais nutrientes associados a modulagao dos sintomas
de ansiedade e seus mecanismos fisiologicos.

Nutriente /
Componente

Mecanismo
Fisiolégico

Efeito Relacionado a
Ansiedade

Referéncias

Omega-3 (EPA/
DHA)

Vitaminas B6,
B9, B12

Magnésio

Zinco

Triptofano

Fibras e Prebi-
Gticos

Probidticos

Modulagao inflamaté-
ria; melhora da fluidez
de membrana neuronal

Cofatores na sintese
de serotonina, dopami-
na e GABA

Modulagéo do eixo
HPA; controle da exci-
tabilidade neuronal

Regulagéo do GABA e
glutamato

Precursor da sero-
tonina; competigéao
metabdlica com via da
quinurenina

Fermentacdo = AGCC
— efeitos no eixo intes-
tino-cérebro

Modulam microbiota —
serotonina e GABA

Redugéo de sintomas an-
siosos; melhora do humor

Redugao da irritabilidade
e melhora da regulagéo
emocional

Reducao da tenséo e
melhora do sono

Redugéo de quadros an-
siosos leves e moderados

Pode reduzir ou aumentar
ansiedade dependendo da
inflamacao

Redugéo da inflamacao e
melhora do humor

Reducgao de ansiedade
em alguns estudos

LIAO et al., 2019.

FIELD et al.,
2022.

BOYLE et al.,
2017.

PETRILLI et al.,
2017.

KIKUCHI et al.,
2021.

SAGHAFIAN et
al., 2023.

MORALES-TOR-
RES et al., 2023.
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Nutriente / Mecanismo Efeito Relacionado a a .
e . . Referéncias
Componente Fisiolégico Ansiedade
Antioxidantes Reducgao de estresse Menor reatividade ao FIRTH et al.,
(vit. C, E, polife- oxidativo estresse 2020.
nois)
Carboidratos Estabilizam glicemia; Reducgéo de irritabilidade e AUCOIN et al.,
complexos favorecem sintese de oscilagao emocional 2021.
serotonina

Fonte: elaborado pela autora a partir dos dados encontrados na
literatura cientifica incluida na revisao (2020-2025).

O magnésio exerce multiplas fungbes essenciais no organismo, evidéncias
cientificas indicam que ele pode influenciar o humor e a saude mental, inclusive
no tratamento da depressdo. Entre seus efeitos, destaca-se sua participacao
na regulagdo do humor, uma vez que o magnésio atua diretamente no sistema
nervoso e na sintese de neurotransmissores, como a serotonina, que exerce papel
fundamental no controle das emogodes, conforme enfatizam Sezini e Gil (2014).

O triptofano tem sido amplamente estudado pela sua fungdo como precursor
da serotonina. No entanto, os resultados referentes aos seus efeitos sobre ansiedade
ainda sdo inconsistentes. Algumas pesquisas demonstram que suplementos
de triptofano podem melhorar pardmetros de humor, mas os efeitos especificos
sobre ansiedade variam conforme a populagéo estudada, o estado inflamatério e a
composigao da microbiota intestinal (Kikuchi et al., 2021).

Isso ocorre porque o metabolismo do triptofano pode ser desviado para a via
da quinurenina em condi¢cbes de inflamacgao, reduzindo o impacto da serotonina
na modulagdo emocional. Assim, a presenga adequada de triptofano na dieta é
relevante, mas seu efeito depende do contexto bioldgico e do padrdo alimentar
como um todo.

O Eixo Microbiota Intestino Cérebro e a Saude Mental

A literatura recente destaca o papel fundamental da microbiota intestinal na
regulagcdo emocional, devido a comunicacao bidirecional entre intestino e sistema
nervoso central via vias imunoldgicas, neuroendécrinas e metabdlicas. Acomposicao
microbiana influencia a produgao de neurotransmissores, como GABA e serotonina,
e a sintese de acidos graxos de cadeia curta, que apresentam propriedades anti-
inflamatorias e neuroprotetoras (Cao et al., 2025).

Estudos mostram que individuos com ansiedade frequentemente apresentam
menor diversidade microbiana e maior permeabilidade intestinal, favorecendo a
inflamagéo sistémica (Simpson et al., 2021; Morales-Torres et al., 2023). Ensaios
clinicos recentes envolvendo dietas psicobidticas demonstraram melhora do estresse
percebido e de marcadores inflamatérios, indicando que intervengdes dietéticas
focadas em microbiota podem ser promissoras. O estudo de Berding et al. (2023)
revelou que uma dieta rica em fibras, prebioticos e alimentos fermentados promoveu
aumento da diversidade microbiana e redugédo de marcadores de estresse.
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Intervengoes Alimentares, Limitagoes e Lacunas na Literatura

Intervengbes baseadas em melhora da qualidade da dieta tém demonstrado
beneficios mais consistentes para sintomas depressivos do que para ansiedade,
embora alguns estudos registrem melhora leve a moderada nos niveis de ansiedade.
A meta-analise de Firth et al. (2020) apontou que intervengdes nutricionais isoladas
apresentam efeitos heterogéneos em ansiedade, reforcando a necessidade de
abordagens integradas que incluam sono, atividade fisica, manejo do estresse e
suporte psicoldgico.

As pesquisas atuais apresentam limitagdes importantes, como predominio de
estudos observacionais, amostras pequenas, instrumentos variados de avaliagao
de ansiedade e falta de controle para fatores de confusio. Além disso, ha escassez
de ensaios clinicos robustos com acompanhamento prolongado que avaliem
simultaneamente dieta, inflamagao, microbiota e sintomas emocionais (Berding et
al., 2023). Essas limitagbes indicam a necessidade de estudos mais rigorosos e
padronizados.

CONSIDERAGOES FINAIS

Os achados desta revisdo indicam que a alimentacdo desempenha papel
relevante na modulagdo dos mecanismos associados a ansiedade, tanto por meio
da oferta de nutrientes fundamentais para a neurotransmissao quanto pela influéncia
sobre inflamacdo, estresse oxidativo e funcionamento da microbiota intestinal.
Dietas equilibradas, ricas em alimentos integrais, vegetais, frutas, leguminosas,
oleaginosas, pescado e alimentos fermentados, mostram associagdo consistente
com menor risco de sintomas ansiosos. Por outro lado, padrées alimentares
caracteristicos da dieta ocidental, marcados pelo alto consumo de ultraprocessados,
acucares simples e gorduras saturadas, demonstram relagédo direta com piora de
marcadores emocionais e aumento da vulnerabilidade ao estresse.

Os nutrientes estudados, como vitaminas do complexo B, magnésio, zinco,
antioxidantes e dmega-3, apresentam importanciafisioldgica naregulagao do sistema
nervoso central e na resposta ao estresse, ainda que seus efeitos isolados sejam
influenciados pelo estado inflamatério e pelo padrao alimentar geral. A literatura
também destaca o papel da microbiota intestinal como mediadora essencial entre
dieta e salde mental, reforcando o potencial das intervengdes dietéticas voltadas a
melhora da diversidade microbiana.

Apesar do crescimento das evidéncias, a area ainda apresenta limitagbes
importantes, como predominio de estudos observacionais, heterogeneidade
metodoldgica e falta de ensaios clinicos robustos de longa duragédo. Dessa forma,
recomenda-se cautela na interpretacao dos resultados e destaca-se a necessidade
de pesquisas futuras que integrem aspectos nutricionais, microbiologicos e
psicobiolégicos de maneira sistematica.
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Conclui-se que a adogéo de padrdes alimentares saudaveis representa uma
estratégia viavel e potencialmente util para a promogao do bem-estar emocional,
embora nao deva substituir as abordagens clinicas tradicionais. Assim, a alimentagao
deve ser considerada parte complementar no manejo da ansiedade, contribuindo
para uma abordagem integral e multidimensional da saude mental.
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