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Introducdo: A depressao € uma doenca que afeta a psique humana e que tem crescido muito
nos ultimos anos. Seus sintomas vao desde humor deprimido até transtornos de ansiedade e
bipolaridade. Atualmente, os principais tratamentos séo a psicoterapia e tratamento farmaco-
I6gico. Entretanto, as pessoas tém optado por ndo aderir o tratamento farmacolégico e colocado
a intervencgéao nutricional como saida, justamente por conta dos graves efeitos colaterais que os
farmacos proporcionam. Objetivo: Esta revisao de literatura tem como objetivo central analisar
os efeitos da alimentagdo e dos nutrientes no campo neuroldgico, direcionado para o entendi-
mento de como tais nutrientes agem para a mudanga do estado depressivo. Métodos: O trabalho
atual apresenta-se como uma reviséo de literatura. Os artigos foram buscados nas bases de
dados do Google Académico, Scielo, Lilacs e PubMed, utilizando os descritores em portugués:
“nutrientes”, “depressao” e “saude”. Apds os critérios de selecao, restaram 16 artigos, que foram
submetidos a leitura minunciosa para a coleta de dados. Considerag¢des Finais: Apos o término
do trabalho, concluiu-se que uma alimentagdo adequada e a suplementagdo, em alguns casos,
interferem positivamente na prevencao e nos sintomas da depressdo. As deficiéncias dos mi-
cronutrientes (vitaminas e minerais) influenciam no surgimento e agravamento dos sintomas da
doenca. Diante desta perspectiva, novas pesquisas ainda sao necessarias para a descoberta
de outros nutrientes que atuam positivamente nesta enfermidade, além de fornecer maior emba-
samento da atuagdo dos nutrientes ja estudados, para que assim, novas condutas nutricionais
sejam aplicadas em beneficio dos pacientes que sofrem de depressao.

Palavras-chave: depressao. nutrientes. saude.

Introduction: Depression is a disease that affects the human psyche and that has grown a lot in
recent years. Its symptoms range from depressed mood to anxiety disorders and bipolar. Cur-
rently, the main treatments are psychotherapy and pharmacological treatment. However, people
have chosen not to adhere to pharmacological treatment and put nutritional intervention as a
way out, precisely because of the serious side effects that drugs provide. Objective: The main
objective of this literature review is to analyze the effects of food and nutrients in the neurological
field, aimed at understanding how such nutrients act to change the depressive state. Methods:
The current work presented as a literature review. The articles searched in the Google Scholar,
Scielo, Lilacs and PubMed databases, using the Portuguese descriptors: “nutrients”, “depression”
and “health”. After the selection criteria, 16 articles remained, which subjected to detailed reading
for data collection. Final Considerations: After the end of the work, concluded that an adequate
diet and supplementation, in some cases, positively interfere in the prevention and symptoms of
depression. Micronutrient deficiencies (vitamins and minerals) influence the onset and worsening
of disease symptoms. Given this perspective, further research is need to discover other nutrients
that act positively in this disease, in addition to providing a better basis for the performance of
the nutrients already studied, so that new nutritional behaviors can be applied for the benefit of
patients suffering from depression.

Keywords: depression. nutrients. health.



Atualmente os transtornos mentais estdo cada vez mais evidentes na sociedade. Dentre
elas, tem-se a depresséo, que € uma doenga psiquiatrica, chegando até a ser nomeada como
a doenca do século. Houve relatos também da doenga no ano | a.C. e na época era conhecida
melancolia (SANTOS, 2018). Dados recentes revelam que a estimativa de pessoas que apre-
sentam crises depressivas passa de mais de 350 milhdes de pessoas em todo o mundo (OPAS,
2018).

A depressao se caracteriza por estagios e sintomas diferentes podendo ser leve, mode-
rada e grave, e que atinge diretamente a psique humana, prejudicando a realizagao de tarefas
diarias como trabalho, escola e o meio social (OPAS, 2018). Em relagédo aos sintomas, pode-se
destacar: humor deprimido, falta de interesse, falta de energia, transtorno de bipolaridade, qua-
dros de ansiedade, entre outros (OPAS, 2018).

A psicoterapia e terapia farmacologica séo as principais escolhas de tratamento dentre
as poucas opgdes disponiveis. Entretanto, nos tratamentos farmacolégicos ha a possibilidade de
alguns efeitos colaterais, como por exemplo: tontura, ganho de peso, taquicardia, entre outros
(SEZINI; GIL, 2014). Diante disto, as pessoas evitam o tratamento farmacolégico com receio
de sofrer danos colaterais. Com o intuito de melhorar a adesao ao tratamento, uma outra opg¢ao
seria o tratamento nutricional, onde estudos comprovam a relagao da deficiéncia de alguns nu-
trientes com o quadro depressivo (SEZINI; GIL, 2014).

Sabe-se que doencas que afetam o estado mental sdo responsaveis por dificultar as es-
colhas alimentares, as relagdes sociais, familiares e habitos relacionados relacionados ao estilo
de vida. Esse conjunto de fatores seréo prejudiciais para o estado nutricional de quem sofre da
doenca. A pessoa que apresenta esta enfermidade apresenta perda de apetite evidente, e isso
leva a perda de peso e, dependendo da situagédo de gravidade, podera provocar um comporta-
mento anoréxico (ERIKA; SANTOS, 2016). Portanto, a nutricado € uma ciéncia aliada e importan-
te para recuperacgao desses pacientes (ERIKA; SANTOS, 2016).

E fato que diversos nutrientes presentes nos alimentos, como a banana, castanhas, le-
guminosas, entre outros, tem a capacidade de ativar a produc&o de neurotransmissores respon-
saveis pelos efeitos de bem-estar e prazer (BALAIAS, 2020). Uma dieta equilibrada e adequada,
fornece nutrientes como 6mega-3, magnésio, triptofano, que proporcionam efeitos benéficos aos
individuos, mas também sabe-se que a ingestdo alimentar inadequada rica, em gordura trans,
frituras e produtos ultraprocessados facilitam o aparecimento dessas desordens (ALVES DE OLI-
VEIRA et al., 2019). Esse desajuste alimentar provoca um quadro de desmotivagéo, preguiga e
que os deixam mais vulneraveis para adquirir a depresséo.

O bom funcionamento do organismo depende do aporte adequado dos nutrientes e ndo
é diferente com a saude mental. O papel nutricional dos alimentos em pessoas depressivas € em
outras doengas mentais (transtorno de ansiedade e transtorno bipolar) tem sido estudado, sen-
do observado grande avango na evolugado da qualidade de vida e progresséo terapéutica quando
sao utilizados (ERIKA; SANTOS, 2016). Dessa forma, este trabalho consiste em revisar os efei-
tos da alimentagao e dos nutrientes no campo neuroldgico, direcionado para o entendimento de
como tais nutrientes agem para a mudanga do estado depressivo.



O trabalho atual apresenta-se como uma revisao de literatura. Inicialmente, os artigos
foram buscados nas bases de dados do Google Académico, Scielo, Lilacs e PubMed, utilizando
os descritores em portugués: “nutrientes”, “depressao” e “saude”. Para efetuar o cruzamento
destes, foi utilizado o operador booleano AND. Desta busca, os artigos encontrados foram sub-
metidos aos critérios de elegibilidade. Os critérios de inclusdo usados foram: artigos em inglés,
portugués ou espanhol, publicados entre 2008 a 2021, que estivessem disponiveis na integra e
apresentassem informagdes importantes para o alcance dos objetivos. Trabalhos duplicados e
escritos em forma de resumo foram excluidos, seguindo a qualidade metodolégica. Apds os cri-
térios de selegao, restaram 16 artigos, que foram submetidos a leitura minunciosa para a coleta

de dados.

A depressao apresenta-se como um dos maiores focos de saude mundial e estima-se
que mais de 350 milhdes de pessoas sofrem com a doenga. (ABELHA, 2014). Os principais sin-
tomas depressivos esta relacionado a episodios de humor irritavel, falta de interesse em praticas
sociais que dao prazer a vida, sentimento de tristeza e baixa autoestima (SENRA, 2017). Se nao
tratada, a depressao se transforma em uma doencga que afeta principalmente a qualidade de vida
daqueles que a portam (BIO; SOUZA; MORENO, 2011).

Como na maioria das doencgas psiquicas, ha a possibilidade de consequéncias mais
graves e, infelizmente, a da depressao é o suicidio. Este ato seria em decorréncia do paciente
nao conseguir atingir os resultados esperados através dos tratamentos mais aplicados ou por
nao aderirem ao tratamento por conta dos graves efeitos colaterais que os farmacos causam
(LAKHAN; VIEIRA, 2008).

O uso da terapia nutricional se aplica para aquelas pessoas que procuram uma forma
alternativa de tratamento menos lesiva em relagao aos tratamentos farmacolégicos, levando-se
em consideragado que alguns nutrientes tém imenso papel para amenizar os sintomas da do-
enca. E importante ressaltar que o tratamento nutricional € uma alternativa que além de ser livre
de efeitos colaterais, também proporciona ao individuo uma melhor saude devido ao equilibrio
e qualidade alimentar que se tem (SEZINI; GIL, 2014). Abaixo s&o apresentandos os nutrientes
com esse potencial auxilio para esta enfermidade.

Sabe-se que o zinco é essencial para o funcionamento adequado de muitas enzimas
do nosso corpo e participam da sintese proteica e divisao celular. Atua também nas vesiculas
sinapticas de certos neurdnios (AMANI et al., 2010).

A acao antidepressiva do zinco afeta positivamente no fator neurotréfico, que esta liga-
do diretamente a depressédo e aumenta o tempo de vida das células do sistema nervoso central
(AMANI et al., 2010; BARBOSA; EUROPA; CHAVE, 2020). O zinco apresenta acao de forma efe-



tiva no sistema imunoldgico e sua suplementagao diminui o nivel de marcadores inflamatorios no
organismo. A ocorréncia de niveis elevados desses marcadores inflamatorios esta relacionada
ao desenvolvimento de quadros depressivos. Como fontes alimentares do zinco estao as carnes
vermelhas, o leite e os laticinios, a améndoa, o caju e o feijao. No Brasil, a ingestdo média diaria
recomendada desse mineral é de 7 mg/dia (BARBOSA; EUROPA; CHAVE, 2020).

O magnésio € um mineral muito importante para o organismo, pois mais de 325 enzimas
precisam do nutriente para realizarem suas fungdes, sendo que muitas dessas enzimas atuam
na regido cerebral. Quando os neurbnios sdo impedidos de produzir energia suficiente para
sustentar suas bombas ibnicas trabalhando perfeitamente, a liberagao de calcio e glutamato nas
células é periodicamente desequilibrada, o que pode levar ao comprometimento dos neurdnios e
subsequente depressao (EBY; EBY, 2010). Devido a essa importante fungao no sistema nervoso,
este mineral tem um potencial para a prevengéao e tratamento da depressao (EBY; EBY, 2010).

A diminuigdo desse nutriente no organismo esta envolvido diretamente na escolha ali-
mentar diaria que o individuo apresenta. Isso se deve ao crescente consumo de alimentos pro-
cessados e ultra-processados, que sao pobres em magnésio. O abacate, nozes, améndoas,
peixes gordurosos, banana, beterraba, sdo exemplos de alimentos ricos neste nutriente (YARY
et al., 2016).

Em um estudo realizado com pessoas do sexo masculino, foi mostrado que as que
tinham uma ingestéao diaria de aproximadamente 414,3 mg de magnésio diariamente, apresenta-
ram menor indice de depressao quando comparado as que fizeram uma ingestdo menor desse
nutriente (SENRA, 2017).

E interessante se comentar também que este nutriente apresenta importancia para os
receptores da serotonina. A baixa ingestdo de magnésio pode atingir diretamente a liberagcdo do
mesmo e, diante disto, a suplementacao € indicada para aqueles que tem deficiéncia e apresen-
ta muito beneficio para aqueles que portam a depressao (EBY; EBY, 2010).

Um dos aminoacidos essenciais mais estudados no combate a depresséo € o triptofano.
A relacao entre o triptofano e o desenvolvimento da depresséo € visivel, pois 0 aminoacido é um
precursor da serotonina, um neurotransmissor envolvido na fisiopatologia da depressao (LIND-
SETH; HELLAND; CASPERS, 2015).

Uma pesquisa realizada com individuos que apresentam uma baixa e alta ingestéo do
aminoacido triptofano, comprovou que as que possuem uma menor ingestdo obtiveram um au-
mento diretamente dos sintomas da depressao, ao contrario do grupo que tem uma maior inges-
tdo do mesmo (SENRA, 2017).

Este aminoacido ¢é ofertado através de uma alimentacgao variada e adequada. Ele esta
presente em alguns alimentos como: arroz integral, feijao, carne bovina, peixe, aves, ovos, abo-
bora, banana e manga, alimentos estes bastante acessiveis a populagdo (TOKER et al., 2010).



Os acidos graxos 6mega-3 e 6mega-6 sao essenciais ja que nao sado produzidos pelo
corpo. Sem a ingestao adequada e suplementagao, o organismo sofre com a caréncia deles. Es-
ses nutrientes sao fundamentais para a constituigdo da membrana celular, se fazendo presente
também no cérebro (BARBOSA; EUROPA; CHAVE, 2020).

Os 6megas 3 e 6 atuam no processo anti- inflamatério das células cerebrais, auxiliando
na melhora dos sintomas da depressdo. Portanto, para uma melhor eficacia deste processo, &
necessario a quantidade correta desses nutrientes no organismo (FIGUEIREDO, 2009).

O alimento consumido ou suplementado com esses 6megas na quantidade ideal € muito
importante para a prevengéao e tratamento da depressao. Alguns exemplos de alimentos fontes
de 6mega-3 sdo salmao, sardinha e atum, e 6mega-6 como 6leos de soja, girassol e nozes. A
recomendacao diaria de ingestao desses nutrientes é de 2 a 4 g.

As vitaminas do complexo B como B6, B9 e B12 sdo de extrema importancia para que
ocorra a sintese dos neurotransmissores no sistema nervoso central. E necessario que estas
vitaminas sejam ingeridas em quantidades corretas, pois suas deficiéncias sdo um fator de risco
para depressao, tendo em vista que, se insuficiente no organismo, levara a diminuicdo dos ni-
veis de neurotransmissores, alterando assim o funcionamento normal do sistema nervoso central
(ZHAOQO et al., 2011).

As principais fontes dessas vitaminas estdo principalmente entre as proteinas animais
como carne bovina, suinos, peixes, aves e ovos, assim como em leguminosas, hortali¢cas e frutas
(ZHAO et al., 2011).

Vale ressaltar que os efeitos das vitaminas B6, B9 e B12 atuam em conjunto com os
demais nutrientes ja citados, pois atuam juntos para regular o nivel de gravidade dos sintomas
relacionados a fisiolopatologia da doenga (SEZINI; GIL, 2014).

Juntamente com as vitaminas do complexo B, a vitamina D também desempenha um
papel importante contra a depress&o. Essa vitamina € sintetizada principalmente na pele pela
exposigao ao sol, mas pode ser obtida em pequenas quantidades comendo-se alimentos como
peixes, gemas de ovo e 6leo de figado de bacalhau. Vale ressaltar que a suplementagao também
€ indicada em casos especificos (grupos de risco como idosos, gestantes e diabéticos). A inges-
tao diaria recomendada desta vitamina é de 600 a 800 Ul (SEZINI; GIL, 2014).

A forma ativa de vitamina D (calcitriol) € metabolizada pelo figado e convertida nos rins
e pode estimular a expressao da tirosina hidroxilase, que é tem importancia na producao de no-
radrenalina. Diante disto, o calcitriol atua no sistema nervoso central e aumenta a utilizagao do
neurotransmissor noradrenalina (SEZINI; GIL, 2014).

A deficiéncia de vitamina D pode contribuir para o surgimento dos sintomas da depres-
sdo; ja a suplementagao pode ajudar no tratamento. Mas atualmente nenhuma pesquisa indicou



especificamente a quantidade exata da recomendacéao de ingestao diaria desse nutriente nesses
quadros depressivos. Portanto, além da exposicéo ao sol, também é recomendavel consumir ali-
mentos que contenham essa vitamina para que o organismo possa sintetizar a sua forma ativa.
(BARBOSA; EUROPA; CHAVE, 2020).

ApoOs a pesquisa ser realizada, concluiu-se que uma alimentagado adequada e a suple-
mentagdo, em alguns casos, interferem positivamente na prevencao e nos sintomas da depres-
s&o. As deficiéncias nutricionais dos micronutrientes abordados acima influenciam no surgimento
e agravamento dos sintomas da doenca.

Diante disto, novas pesquisas ainda sdo necessarias para correlacionar outros nutrien-
tes que atuam positivamente nesta enfermidade, além de fornecer maior embasamento da atu-
acao dos nutrientes ja estudados, para que assim, novas condutas nutricionais sejam aplicadas
em beneficio dos pacientes que sofrem de depressao.
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