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Abstract:

In view of the fact that anxiety and depression disorder affects
around 300 million people worldwide, causing a major public health
problem, research on the importance of nutritional elements in anxiety
and depression disorder, in order to learn about the effects of good
nutritionin the treatment of mental illness. Therefore, it is necessary to
investigate the effect of supplementation of Turmeric Long L on
nutritional therapy in the symptoms of depression and anxiety, to
analyze adjuvant treatment with omega-3 in people with recent onset
psychosis and to compare data that suggest the beneficial role of
probiotic treatment for stress-related behaviors. Then, a literature
review research is carried out through the deductive method. Therefore,
it appears that the results show that diet and mental health go hand in
hand and that a diet with supplementation is essentialin the treatment
of anxiety and depression through clinical studies, which imposes the
observation that the review showed that these disorders are associated
with poor quality food, so through good food positive results have been
obtained in consideration of anxiety and depression disorder.

Keywords: Nutrition and mental disorders, Supplementation,
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Resumo

Tendo em vista que o transtorno de ansiedade e depressdo atinge
por volta de 300 milhées de pessoas no mundo, originando um grande
problema de satde publica, pesquisa-se sobre A importdncia de
elementos nutricionais no transtorno de ansiedade e depressdo, a fim de
conhecer os efeitos de uma boa alimentag¢do no tratamento de doengas
mentais. Para tanto, é necessdrio investigar o efeito da suplementacdo
de Curcuma longa L na terapia nutricional nos sintomas de depressdo
e ansiedade, analisaro tratamento adjuvante com 6mega-3em pessoas
com psicose de inicio recente e Comparar dados que sugerem o papel
benéfico do tratamento probidtico para comportamentos relacionados ao
estresse. Realiza-se, entdo, uma pesquisa de revisdo de literatura através
do método dedutivo. Diante disso, verifica-se que os resultados mostram
que dieta e satide mental andam lado a lado e que uma alimentagdo com
suplementacgdo é fundamental no tratamento da ansiedade e depressdo
através de estudos clinicos, o que impde a constatac¢do de que a revisdo
mostrou que esses transtornos estdo associados a uma alimentacdo de
baixa qualidade, entdo através da boa alimentac¢do foram obtidos
resultados positivos em considerag¢do ao transtorno de ansiedade e
depressdo.

Palavras-chave: Nutricdo e transtornos mentais, Suplementacio,
Terapia nutricional

1 INTRODUCAO

A saude mental é responsavel por uma grande quantidade de
mortalidade e de invalidez. Dados estatisticos internacionais de saiude
estimam que uma a cada quatro pessoas no mundo sofrera de uma
condicio de satide mental na sua vida (OMS, 2010).Este acontecimento
sugere a necessidade de aprofundar o conhecimento acerca dos cuidados
nutricionais direcionados a populagdo psiquidtrica, uma vez que 0s
individuos com transtorno mentais estio sujeitos a doengas cronicas
nio transmissiveis, associados ao uso de multiplos medicamentos e
habitos de vida pouco saudaveis, os quais podem afetar o Estado
Nutricional (BOCARDI et al., 2015).
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Depressao e ansiedade sao dois problemas comuns de satide mental com
altos custos econémicos e sociais. Atualmente, varios tratamentos estdo
disponiveis para pacientes com depressio e transtornos de ansiedade,
como psicoterapia, os efeitos e medicamentos antidepressivos. Devido a
questbes de seguranca, efeitos adversos, eficacia limitada e baixa
tolerabilidade associadas a muitos medicamentos antidepressivos e
ansioliticos, a identificacdo de novos agentes com menos toxicidade e
resultados mais favoraveis é garantida. (SHAFIEE et al., 2017).

Convencionou-se usar o termo transtorno mental para
caracterizar muitas das condi¢Gespsicopatolégicas nas quais nao se
evidenciam alteracdes anatémicas, fisiolégicas ouhistolégicas no
cérebro (DALGALARRONDO, 2019).

A depressio e a ansiedade sdo patologias mentais,
caracterizadas por seremincapacitantes, que podem estar associadas a
uma alimentagdo de baixa qualidade e aum estilode vida inadequado
(Franga et al., 2012). As doencas em questdo tém carater multifatorial,
ouseja, sao causadas por fatores genéticos, biolégicos e ambientais,
atingindo pessoas em todasas fases da vida, desde as criancas até os
1idosos (FILHO; SILVA, 2013).

De acordo com os dados da Organizagdo Pan-Americana de
Saude (OPAS),4,4% dapopulagdo mundial, ou seja, 322 milhdes de
pessoas, apresentam diagnodstico de depressdo. NoBrasil, o nimero
amplia para 5,8% da populagéo e, ao falar de ansiedade, os valores séo
aindamais preocupantes: 9,3% dos brasileiros estdo em quadro de
ansiedade (Brasil, 2017).0s estados de ansiedade e depressio podem
estar relacionados a uma dieta inflamatéria, com o inadequado
consumo de alimentos ricos em acgucar, gorduras, pouca ingestdo de
frutas e vegetais, logo, um padrido de alimentac¢do saudavel com
compostos bioativos pode ter um efeito protetor no tratamento dessas
patologias (JACKA et al., 2015).

Ha ainda a funcéo nutricional e moduladora dos 4cidos graxos
poli-insaturados, como o 6mega 3, que em um equilibrio com 6mega 6,
desempenha uma agéo anti-inflamatéria para a melhora do quadro de
depressdo. Dentre os minerais, cabe destacar o magnésio, por estar
envolvido na funcdo de uma diversidade de neurotransmissores,
hormoénios e membrana neuronal. Além disso, a sua ingestdo esta
associada a menores niveis de marcadores de inflamacio que impactam
no crescimento da doenca (SEREFKO et al., 2013).
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Diversos estudos tém buscado avaliar a relagio entre a alimentacao e
saude mental. A alimentagdo tem um papel essencial na vida do
individuo, e na prevencgdo de doencas. De fato, padrdes alimentares
saudaveis implicam na prevencdo da depressdo, assim como, 0S
sintomas depressivos podem ser influenciados por habitos alimentares
e comportamentais relacionados com o seu estilo de vida (RODRIGUES,
2015).

Na sociedade contemporanea, as praticas alimentares tém
sofrido grandes mudanc¢as. A culinaria e a gastronomia estio em
evidéncia e ocupam lugar de destaque como atividades que ad quirem
novos significados ligados ao lazer, a profissio, ao prazer, ao requinte,
ao conhecimento e ao reconhecimento social. Por isso, as escolhas dos
alimentos também é um ponto muito relevante, pois eles podem
proporcionar tanto um efeito de bem estar, quanto em sensacdes
desagradaveis. (REINBERGER, 2015).

2 METODOLOGIA

2.1 Tipo de estudo

O presente trabalho foi realizado com coleta de dados a partir de uma
revisdo deliteratura. Para a organizacdao dos dados, foi utilizada a
metodologia dedutiva, que segundoMarconi e Lakatos (2010), o
processo dedutivo parte de uma constatacgio geral para umaespecifica,
do processo maior para o menor.

2.2 Coleta de dados

Foram selecionados artigos cientificos de acordo com uma consulta a
base de dados: PubMed (Servico do National Libary of Medicine),
SciELO (Scientific Eletronic Libary), Google Académico e CAPES, em
idiomas portugués e inglés. Para a pesquisa foram considerados os
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): nutricdo e ansiedade,
nutri¢do e depressdo, 6mega 3 e depressdo, circuma e depressio,
probidticos e depressdo, fitoterapicos e nutricdo, fitoterapicos e
ansiedade, terapia nutricional e ansiedade, terapia nutricional e
depresséo, nutrition and Prebiotics, nutrition and depression, omega 3
and depression.
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2.3 Analise de dados

Foram incluidos nesta revisdo, estudos que abordavam a relacéo da
qualidade dos alimentos com o transtorno de ansiedade e depressao, os
nutrientes envolvidos no controle dos sintomas, o efeito da
suplementagdo de Curcuma longa L como substitutos aos
antidepressivos e ansioliticos e a associacdo de probidticos com a
depressao e ansiedade, dentro do periodo de 2010 a 2020. Para a selecéo
dos artigos foram incluidas as bibliografias que relacionam os efeitos
benéficos da alimentacgio com os transtornos de ansiedade e depressio
e descartadas aquelas que ndo atenderam a tematica. Apds considerar
a selecdo das fontes bibliograficas, mediante os critérios de inclusio e
excluséo, foram escolhidos 50 artigos para o trabalho.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

O transtorno de ansiedade e depressdo atinge por volta de 300 milhdes
de pessoas no mundo, originando um grande problema de satde
publica, sendo uma das principais causas de morte por suicidio. Cerca
de 800 mil pessoas vao a 6bito por suicidio a cada ano, sendo essa uma
das principais causa de morte entre individuos jovens. No Brasil 11,5
milhGes de pessoas séo atingidas pela doenga sendo caracterizado como
0 pais mais ansioso e estressado do Continente Latino-Americano.
(OPAS/OMS, 2018)

Os transtornos psicolégicos podem afetar qualquer pessoa,
desde sua classe social até sua cultura ou religido. As doencgas em
questdo tém carater multifatorial, ou seja, sdo causadas por fatores
genéticos, bioldgicos e ambientais, atingindo pessoas em todas as fases
da vida, desde as criancas até os idosos (FILHO, 2013). Os transtornos
mais comuns sdo: transtorno de ansiedade e depressio. A ansiedade e
a depressio possuem manifestacées diferentes, porém estdo
relacionadas devido as caracteristicas cotidianas.

Os estados de ansiedade e depressio podem estar relacionados
a uma dieta inflamatéria, com o inadequado consumo de alimentos ricos
em acucar, gorduras, pouca ingestao de frutas e vegetais, logo, um
padréo de alimentacio saudavel com compostos bioativos pode ter um
efeito protetor no tratamento dessas patologias (JACKA et al., 2015).
Alguns disturbios psiquicos como: a depressio e o disturbio bipolar se
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manifestam com mais frequéncia em pessoas como caréncias
nutricionais (REINBERGER, 2015).

Os alimentos fisiologicamente ativos, denominados alimentos
funcionais, sdo definidos basicamente como “os alimentos
potencialmente saudaveis, que proporcionem beneficios a satde além
dos nutrientes tradicionais que o compdem, devendo ser seguro para o
consumo sem orientacdo médica” (CARVALHO et al., 2013, p.2). Dentre
os componentes quimicos envolvidos na funcionalidade desses
alimentos, encontram-se carotenoides, acidos graxos, probidticos,
fibras, compostos sulfurados e compostos fendlicos (HARADA, 2015).

3.1 Alimentacao e sauide mental

A administracdo via oral do L-triptofano, 6mega 3, magnésio e
vitaminas do complexo B, num grupo de individuos estudados, revelou-
se eficiente na redugdo dos sintomas da ansiedade. Desta forma é
possivel observar melhora significativa: a juncdo de wuma
suplementacdo com uma alimentac¢do saudavel, pois 0s nossos corpos
sdo incapazes de produzir algumas destas substancias (ANDRADE et
al., 2018).

A ciéncia alerta, se por um lado existem alimentos que nos
proporcionam o bem estar, como exemplo, os graxos Omegas 3,
encontrados no peixe, abobora, semente de linhaca, soja, castanha.
Também existe aqueles que nos deixam mais pregui¢osos € propensos
a depressdo. Como é o caso das frituras, que além de prejudicar o
organismo, as Gorduras trans sdo nociva a saude e causam tristezas.
Ja gorduras saud4veis, encontradas no 6leo de oliva ou nos peixes do
mar, geram efeitos positivos no humor (REINBERGER, 2015).

3.1.1. Suplementacao de Carcuma longa L.

Os alimentos fisiologicamente ativos, denominados alimentos
funcionais, sdo definidos basicamente como “os alimentos
potencialmente saudaveis, que proporcionem beneficios a sadde além
dos nutrientes tradicionais que o compoem, devendo ser seguro para o
consumo sem orientagdo médica” (CARVALHO et al., 2013, p.2). Dentre
os componentes quimicos envolvidos na funcionalidade desses
alimentos, encontram-se carotenoides, acidos graxos, probidticos,

fibras, compostos sulfurados e compostos fendlicos (HARADA, 2015).
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A Cuarcuma longa L. é uma planta pertencente a familia das
Zingiberdcea. Popularmente conhecida como acafrio da India, acafro,
acafrdo, acafrao-da-terra, gengibre dourado, mangarataia e circuma
(GRANDI, 2014). Em outros paises recebe outras nomeagoes, sendo,
Yuquilla na regido de Cuba, Turmeric na Inglaterra, Circuma di
Levante na Italia, Safran des Indes na Franca, Circuma em Portugal,
Kurkuma em Alemao, Haridra e Haldi pelos indianos (ALONSO, 2016).
A caircuma mostra-se como um suplemento nutricional eficaz,
despertando o estudo de suas propriedades funcionais quando
consumida diariamente, na forma de capsulas, em associacido as
refeicoes. Embora a parte mais usada para as preparacdes seja o caule,
as folhas também sdo aproveitadas. Para uma melhor absorcéo, é
recomendado o consumo concomitante com pimenta, gengibre ou azeite
(BRUNELLI, 2015).

A Clrcuma longa L apresenta, ainda, acdo antidepressiva,
aumentando a disponibilidade de alguns neurotransmissores no
cérebro, como a serotonina e a dopamina, envolvidas na induc¢éo do sono
e regulacdo dos niveis de humor, com consequente reducio dos
sintomas depressivos (CECiLIO; FILHO et al., 2010).

O uso da Curcuma longa L. tem sido crescente e pode ser
administrada de diversas formas. Em geral pode ser por meio da
decocgao do rizoma a 1% de 2 a 3 vezes ao dia; Infusdo de 20g/1, sendo
recomendado administrar 200 a 300 ml/dia; Tintura de (1:10)
recomendadotomar de 2,5a 5 ml, de 1 a 3 vezes ao dia; P6 micronizado
de 100 mg/ capsula meia hora antes da primeira refei¢do; Extrato seco
(5:1) recomenda-se 50 a 100 mg/capsula, ingerido de 2 a 3 vezes ao dia;
Extrato padronizado a 95% de curcuminoides, em capsulas de
450mg/unidade 3 vezes ao dia e Extrato fluido (1:1), sendo recomendado
de 30 a 80 gotas/dia divididas em 2 a 3 utilizagées (ALONSO, 2016).

3.1.2. Tratamento com Omega 3

Os transtornos de ansiedade podem aparecer junto com outras
condi¢besclinicas e agir com elas. Os transtornos ansiosos apresentam
como sintomas reacoes fisiolégicas, como taquicardia, sudorese ou
tontura, falta de memoria e atencéo, irritagio, desespero, excesso de
preocupacio, retraimento social, diminui¢do do rendimento escolar ou
profissional (SOUZA, 2013).

EUROPEAN ACADEMIC RESEARCH -Vol. IX, Issue 3 / June 2021
1882



Ana Paula Mourdao Holanda, Arnoldo de Arruda Vieira Junior, Dariane da Costa Maia,
José Carlos de Sales Ferreira— A Importancia de Elementos Nutricionais no
Transtorno de Ansiedade e Depressao

Estudos tem demonstrado que estados de ansiedade tem relacdo com a
alimentagdo inadequada, por isso substéncias bioativas ofertadas como
suplementagdo ajudam como forma de tratamento em quadros
ansiosos. O consumidor se expde a uma dose mais elevada de
composto(s) bioativo(s) presentes nos alimentos que sio ingeridos
normalmente na dieta (PINTO, 2010).

Na busca de melhorar os sintomas de ansiedade foi estudado
ainda como auxiliador, os acidos graxos essenciais como o 6mega 3 que
em um equilibrio com Omega 6e omega 9, estes que sdo precursores
dos eicosanoides mediadores inflamatérios lipossolaveis e de acido
eicosapentaenoico (EPA) e 4cido docosaexaenoico (DHA), a funcio
nutricional, estrutural e reguladora destes acidos graxos poli-
insaturados tem impacto significativo nas fungbes fisiolégicas do
organismo (WAITZBERG, 2015). Pois, a relacdo de niveis baixos de
omega 3 em estados de depressdo e ansiedade aumentam a produgéo de
citocinas pré inflamatérias por exposi¢do a situacbes estressantes,
sendo assim, o 6mega 3 em equilibrio age por diminuir essas acgoes
inflamatérias (KIECOLT; GLASER et al., 2011).

A suplementacio oferecida ao grupo controle foi composta por
L-triptofano (500 mg), C)mega 3 (1100 mg), Magnésio (310 mg),
Vitamina B1 (0,9 mg), B2 (1,1 mg), B3 (16 mg), B5 (5 mg), B6 (1,3 mg),
B7 (30 mcg), B9 (400 mcg) e B12 (2,4 mcg). Esta suplementacéo foi
preparada com base nas Dietary Reference Intakes (DRI) para
mulheres de 19 a 30 anos de 12 idade. A suplementacéo foi oferecida
em forma de capsula aos participantes da pesquisa. O grupo placebo
recebeu cdpsula contendo apenas Omega 3 (1000mg). Foi orientado que
a capsula fosse ingerida com 200 ml de agua, ap6s o almocgo, durante 5
semanas (35 dias) (ANDRADE, 2018).

3.1.3. Probioticos na Reducao dos Sintomas de Depresséao e
Ansiedade

De acordo com o Ministério da Saude (2019), a depressio, conhecida
como “mal do século”, é uma doenga psiquica que afeta o emocional do
individuo. S&o caracteristicas da depresséao: falta de motivacéo, perda
de interesse ou prazer, cansaco, desanimo, fadiga, ganho ou perda de
peso, sono irregular, sentimento de culpa ou inutilidade, baixa
concentracao e pensamentos suicidas podem estar relacionados com a
sintomatologia da doenga.
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A microbiota intestinal tem relacdo direta coma evolugio do estado
depressivo, pois a existéncia da disbiose pode induzir a varias doengas
fisiolégicas e psicolégicas e a sua reparagio pode amenizar ou reverter
estagios depressivos (MEDEIROS, 2019).

Estudos sugerem que a adogio de uma dieta saudavel, a pratica
de exercicios fisicos didrios e intervengdes com probidticos pode ser uma
boa estratégia para recuperar a microbiota intestinal e melhorar os
sintomas da depressio e humor (MEDEIROS, 2019).

Estudos cientificos sugerem sobre a caréncia nutricional que
esta relacionada as alteracées séricas de marcadores inflamatérios.
Alguns nutrientes sio citados por estarem envolvidos com a
fisiopatologia da doenga tais como Vitaminas do complexo B, Vitamina
D, 0 aminoécido triptofano, o mineral Magnésio, e Acidos graxos, 6mega
3 e 6 (SEZINI et al., 2014).

Uma dieta equilibrada pode proporcionar a melhora do quadro
de ansiedade e depressdo, tendo em vista que o fator nutricional
associado a atividades fisicas e um acompanhamento profissional pode
proporcionar um tratamento eficiente e de forma integral (SEZINI et
al., 2014).

Os psicobidticos foram administrados em populagdo de 109
UFC/mL em 16, 21 e 28 dias, observando a reducao de niveis de
ansiedade e depressdao MOHAMMADI et al., 2016). Pacientes usando
ambos os probidticos (capsulas de iogurtes probidticos) exibiram
melhores parametros de satde, avaliando a ansiedade e depressdo
(MOHAMMADI et al., 2016).

4 CONCLUSAO

De acordo com a revisio bibliografica do presente artigo foi analisado
que a saude intestinal e a dieta sdo influenciadas, elas afetam
diretamente os sintomas relacionados ao transtorno de ansiedade e
depressao por meio de mudangas na microbiota. Os estudos mostraram
que os efeitos destes transtornos podem ser amenizados através da
suplementagao de Clarcuma, 6mega-3 e probidtico.

Este estudo também mostrou que esses transtornos estio
associados a uma alimentacao de baixa qualidade, entéo através daboa
alimentacdo foram obtidos resultados positivos em consideragio ao
transtorno de ansiedade e depressao.
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