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RESUMO: Os transtornos mentais afetam milhdes de pessoas no mundo e tém causas
multifatoriais, incluindo fatores biolégicos, genéticos, ambientais e nutricionais. Neste
contexto, a nutricdo desponta como uma abordagem terapéutica complementar capaz de
influenciar positivamente a saude mental por meio da ingestdo adequada de nutrientes
essenciais. Este capitulo discute as principais evidéncias cientificas relacionadas ao
impacto da alimentagao sobre os transtornos mentais, destacando nutrientes especificos
como vitaminas do complexo B, vitamina D, &mega-3, magnésio, zinco, selénio, triptofano
e polifendis. Além disso, aborda o papel da microbiota intestinal e a relevancia de padrées
alimentares saudaveis, como a dieta mediterranea, na prevengao e manejo desses
transtornos. A abordagem nutricional integrativa apresenta-se, portanto, como um recurso
promissor e acessivel no tratamento adjuvante da saude mental.

PALAVRAS-CHAVE: Nutricdo. Saude mental. Transtornos mentais. Nutrientes. Dieta.
NUTRITIONAL APPROACH IN THE TREATMENT OF MENTAL

ABSTRACT: Mental disorders affect millions of people worldwide and have multifactorial
causes, including biological, genetic, environmental, and nutritional factors. In this context,
nutrition emerges as a complementary therapeutic approach capable of positively influencing
mental health through the adequate intake of essential nutrients. This chapter discusses
the main scientific evidence related to the impact of diet on mental disorders, highlighting
specific nutrients such as B-complex vitamins, vitamin D, omega-3, magnesium, zinc,
selenium, tryptophan, and polyphenoils. It also addresses the role of the gut microbiota and
the importance of healthy dietary patterns, such as the Mediterranean diet, in preventing
and managing these conditions. Therefore, integrative nutritional approaches are presented
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as promising and accessible strategies in the adjuvant treatment of mental health.

KEY-WORDS: Nutrition.Mental health. Mental disorders. Nutrients. Diet.

INTRODUGCAO

Os transtornos mentais sdo caracterizados por um disturbio na cognigcéo, emogdes
e comportamentos anormais os quais podem acabar afetando as relagbes com outros
individuos. Normalmente os transtornos mentais estdo atrelados ao sofrimento ou
comprometimento de areas importantes de funcionamento. Existem diversos tipos de
transtornos os quais também podem ser referidos como condicbes de saude mental.
(Organizagdo Mundial da Saude, 2022)

Dentre os diversos tipos de transtornos mentais tem-se a depressao, ansiedade,
esquizofrenia os quais tém origem multifatorial que séo resultantes de fatores bioldgicos,
genéticos, psicossociais e outros como sedentarismo, dietas e o ambiente em que se
encontra o individuo. As dietas e o ambiente sao fatores que impactam de forma expressiva
o desenvolvimento de transtornos mentais, podendo tanto melhorar quanto agravar os
sintomas. Alimentos ricos em agucar e gordura saturada s&o sobretudo perigosos para a
saude do cérebro, aumentando assim o risco de doencas mentais. (Alves, 2021)

A manutencdo de um estilo de vida e de habitos saudaveis sao cruciais para um
estado de saude do individuo, tendo em vista que de acordo com a Organizacdo Mundial
de Saude esta é definida como completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente
a auséncia de enfermidades. A partir deste pressuposto entende-se que a alimentagao é
um fator modificavel na vida do paciente e que pode ajuda-lo na melhoria da saude mental.
(Silva, 2020)

Estudos indicam que deficiéncias nutricionais podem contribuir para transtornos de
depressao e ansiedade. Nutrientes como vitaminas do complexo B, vitamina D, magnésio,
Omega-3, dmega-6 e triptofano estdo associados ao aparecimento dos transtornos mentais.
O folato e as vitaminas do complexo B (B12, B6 e riboflavina) podem tornar mais lento o
declinio cognitivo e diminuir o risco de doengas neurodegenerativas, por conta do seu papel
como coenzimas em processos metabodlicos essenciais do sistema nervoso. Os acidos
graxos polinsaturados émega-3 (EPA e DHA), os quais sao obtidos pela dieta, também
Sao essenciais na prevengao dos transtornos mentais. Eles melhoram a neurotransmissao,
reduzem estresse inflamataorio e oxidativo, protegem contra apoptose e regulam a expressao
génica do Fator neurotréfico derivado do encéfalo (BDNF). (Silva, 2020)

A vitamina D é encontrada em regides do cérebro devido a presenga de receptores
ligados a depressao. Esses receptores também se encontram no hipotalamo e no cortex
pré-frontal, classificando a vitamina D como um neuroesteroide. Estudos mostram que a
vitamina D aumenta a expressao de genes que produzem tirosina hidroxilase, um precursor
da dopamina e da norepinefrina. O calcitriol, a forma mais ativa da VD3, pode oferecer
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protecao significativa contra a reducdo de dopamina e serotonina, mesmo em doses
neurotoxicas de metanfetamina. (Silva, et al, 2024)

Ademais, quando se entende melhor os mecanismos complexos que estao envoltos
da interacéo da dieta e a microbiota intestinal e o tamanho impacto nos transtornos mentais
€ possivel identificar padrdes alimentares capazes de prevenir esses transtornos. A
abordagem nutricional pode ser uma intervengdo econdmica e uma terapia adjuvante para
tratar esses transtornos mentais. (Silva, et al, 2024)

Diante do exposto, o presente capitulo teve como objetivo discutir, a luz da literatura
cientifica, o papel da nutrigdo no tratamento dos transtornos mentais, com foco nos efeitos
da dieta, dos nutrientes especificos e da interagdo com a microbiota intestinal.

Impacto da Dieta na Saude Mental

Alimentos ricos em agucar e gorduras saturadas sao frequentemente associados aum
aumento do risco de doengas mentais, exacerbando sintomas como depressao e ansiedade
(Alves, 2021). Por outro lado, uma dieta balanceada e saudavel pode desempenhar um
papel crucial na prevengao e no tratamento desses transtornos. A alimentagao n&o apenas
fornece nutrientes essenciais para o funcionamento adequado do cérebro, mas também
influencia diretamente processos neurobioldgicos envolvidos na regulagédo do humor e da
funcao cognitiva (Silva, 2020).

Estudos epidemioldgicos e de intervengao destacam que padrdes alimentares como
a dieta mediterranea, rica em frutas, vegetais, graos integrais, peixes, nozes e azeite de
oliva, estdo associados a um menor risco de depresséo e transtornos mentais (Gomez-
Pinilla, 2017; Parletta et al., 2017). Essa dieta ndo apenas fornece nutrientes especificos,
como acidos graxos dmega-3 e antioxidantes, mas também pode modular a microbiota
intestinal, promovendo um ambiente favoravel para a saude mental (Dash et al., 2015).

O impacto da dieta na saude mental vai além da prevencao, estendendo-se como
uma estratégia terapéutica relevante no tratamento dos transtornos mentais. A alimentacéo
atua em diferentes niveis fisioldgicos e bioquimicos, influenciando a disponibilidade de
neurotransmissores, a resposta inflamatoria, o estresse oxidativo, a fungcdo mitocondrial e
a integridade da barreira hematoencefalica — todos elementos essenciais para o equilibrio
psiquico e neurologico.

Um exemplo marcante dessa influéncia terapéutica é evidenciado no estudo SMILES
Trial, conduzido por Jacka et al. (2017), um ensaio clinico randomizado controlado que
avaliou o impacto de uma intervengao dietética em individuos com depressao moderada
a grave. Os participantes que seguiram uma dieta baseada em alimentos integrais, ricos
em fibras, vegetais, frutas, leguminosas, oleaginosas e peixes, apresentaram melhora
significativa nos sintomas depressivos em comparagao ao grupo controle, que recebeu
apenas apoio social. Esses achados reforgam a eficacia da intervengao nutricional como
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parte integrante do tratamento multidisciplinar da saude mental.

Além disso, dietas ricas em compostos bioativos antioxidantes, como polifendis,
flavonoides, vitaminas C e E, e minerais como zinco e selénio, ajudam a reduzir o estresse
oxidativo e a inflamac&o — dois processos patoldgicos fortemente associados a depressao
e a ansiedade (Silva et al., 2020; Fischer, Araujo, 2024). Alimentos como frutas vermelhas,
vegetais verde-escuros, sementes, oleaginosas, chas naturais e azeite de oliva s&o fontes
desses compostos, os quais exercem efeito neuroprotetor e promovem plasticidade cerebral.

E importante ressaltar que a dieta também influencia diretamente a produgéo e o
metabolismo de neurotransmissores. Aminoacidos essenciais, como o triptofano (precursor
da serotonina) e a tirosina (precursora da dopamina), além de cofatores enzimaticos como
magnesio e vitaminas do complexo B, sao obtidos por meio da alimentag&o e desempenham
papel fundamental na manutengédo da saude mental. Deficiéncias nutricionais desses
compostos tém sido associadas ao agravamento de quadros psiquiatricos e a redugéo da
eficacia de tratamentos convencionais (Reis, Fernandes & Rodrigues, 2022; Silva et al.,
2020).

Portanto, a dieta pode ser vista ndo apenas como um fator de estilo de vida, mas
como uma ferramenta terapéutica poderosa no manejo dos transtornos mentais.

Nutrientes Especificos e Transtornos Mentais

Estudos destacam a importancia de nutrientes como vitaminas do complexo
B, vitamina D, magnésio, acidos graxos émega-3 e dmega-6 no manejo de transtornos
mentais. O folato e as vitaminas B12, B6 e riboflavina desempenham papéis cruciais como
coenzimas em processos metabdlicos do sistema nervoso, contribuindo para a saude
cognitiva e reduzindo o risco de doengas neurodegenerativas (Silva, 2020).0s acidos graxos
poliinsaturados 6mega-3, encontrados em peixes e 6leos vegetais, sdo conhecidos por
melhorar a neurotransmissao, reduzir o estresse oxidativo e inflamatério, além de regular
a expressao génica do BDNF (Fator neurotrofico derivado do cérebro), essencial para a
neuroplasticidade e funcao cerebral (Silva, 2020).

Além desses nutrientes amplamente reconhecidos, outros compostos também vém
ganhando destaque na literatura cientifica por sua influéncia sobre a saude mental, incluindo
minerais como zinco, selénio e aminoacidos como triptofano, e compostos bioativos
antioxidantes como os polifendis

O zinco é um mineral essencial envolvido em diversos processos neurobioldgicos,
incluindo a neurotransmissao, a neurogénese e a resposta ao estresse. Aliteratura cientifica
aponta que individuos com sintomas depressivos e ansiosos frequentemente apresentam
niveis séricos de zinco reduzidos, o que pode contribuir para o agravamento do quadro
clinico. Sua atuagao na regulacado do fator neurotréfico derivado do cérebro (BDNF), na
plasticidade sinaptica e na modulagao do receptor GPR39 evidencia seu papel neuroprotetor
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e antidepressivo. A deficiéncia de zinco esta associada a reducao da expressao do BDNF,
diminuicao da neurogénese e prejuizo na resposta adaptativa ao estresse, o que favorece
o surgimento de transtornos mentais como depressao e ansiedade. Além disso, estudos
apontam que a suplementagao de zinco pode atuar de forma adjuvante a farmacoterapia
tradicional, promovendo melhora dos sintomas e podendo reduzir a necessidade de
medicamentos psicotropicos (Cabral et al., 2021).

Outro mineral de importancia no manejo dos transtornos mentais é o selénio, um
oligoelemento essencial que desempenha um papel neuroprotetorimportante, especialmente
por sua acao antioxidante no sistema nervoso central. Ele atua na neutralizagao de radicais
livres e na modulagao da inflamagao, processos intimamente ligados ao desenvolvimento e
a progresséo de transtornos mentais como a depresséo. De acordo com Moraes, Oliveira e
Macario (2022), o selénio esta diretamente relacionado a produ¢do de neurotransmissores
como serotonina, dopamina e noradrenalina, sendo essencial para a manutencao da fungao
cerebral e do equilibrio emocional. Além disso, ha indicios de que sua deficiéncia pode
estar associada ao agravamento de quadros depressivos, contribuindo para sintomas como
mau humor, irritabilidade e fadiga mental.

Por outro lado, quando consumido em excesso, também pode ser prejudicial,
reforcando a importancia de uma ingestdo equilibrada por meio da alimentagdo ou
suplementagao supervisionada. Alimentos como castanha-do-para, gema de ovo e alho
sao boas fontes alimentares desse mineral, que, quando presente em niveis adequados,
pode auxiliar tanto na preveng¢ao quanto como coadjuvante no tratamento da depresséo

Em relagao as proteinas, o aminoacido essencial triptofano, é obtido exclusivamente
por meio da alimentacdo, e € o principal precursor da serotonina — neurotransmissor
responsavel pela regulagdo do humor, sono, apetite e bem-estar geral. Estudos sugerem
que dietas pobres em triptofano podem contribuir para o surgimento ou agravamento de
quadros depressivos, dada a sua relagao direta com a sintese da serotonina no sistema
nervoso central. Segundo Reis, Fernandes e Rodrigues (2022), o aumento da ingestao
de alimentos ricos em triptofano, como peixes, ovos, produtos lacteos, cacau, banana e
maracuja, favorece a produgado enddégena de serotonina, podendo atuar como estratégia
complementar no tratamento da depressao. Além disso, individuos com dietas equilibradas,
com boa presenca deste aminoacido, apresentam menor incidéncia de sintomas depressivos
e ansiosos. Aatuagao do triptofano na modulagéo do eixo serotonérgico também destaca sua
importancia na prevencgao de recaidas e na estabilidade emocional ao longo do tratamento
de transtornos mentais.

Os polifendis, compostos naturais presentes em diversos alimentos, tém ganhado
destaque nas pesquisas sobre tratamentos para o transtorno depressivo, uma das
condigdes mentais mais prevalentes e incapacitantes em todo o mundo. Entre os
polifendis, a hesperidina e a mangiferina mostraram efeito tipo antidepressivo em modelos
experimentais. A hesperidina, por exemplo, demonstrou um efeito semelhante ao de
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antidepressivos no teste de suspensédo da cauda em camundongos, sendo modulada por
diferentes vias de sinalizagao, como a inibicao de canais de potassio e da via L-arginina-NO
(Donato, Franciele, 2017).

A mangiferina, por sua vez, agiu no sistema serotoninérgico e dopaminérgico,
aumentando os niveis de 5-HT e modulando os receptores 5-HT1A, além de influenciar
o turnover da dopamina no cérebro (Donato, Franciele, 2017). Esses resultados indicam
que os polifendis, como a hesperidina e a mangiferina, tém potencial terapéutico para o
tratamento da depressado, podendo até ser associados a antidepressivos convencionais
para otimizar os resultados e reduzir as doses desses farmacos.

Papel da Vitamina D na Saude Mental

A vitamina D, além de sua fungao classica na saude dssea, possui receptores no
cérebro associados a regulagdo do humor. Estudos indicam que a deficiéncia de vitamina
D pode estar relacionada a um maior risco de depressao devido a sua influéncia na sintese
de neurotransmissores como dopamina e serotonina (Silva et al., 2024). A suplementacao
de vitamina D, especialmente em populacdes com baixa exposicdo solar, pode ser uma
estratégia eficaz na prevengéao e tratamento de transtornos mentais.

Impacto da Dieta e Microbiota Intestinal

Além dos nutrientes especificos, a interacdo entre a dieta e a microbiota intestinal
desempenha um papel crucial na saude mental. Padrdes alimentares que promovem um
microbioma intestinal saudavel podem ser eficazes na prevencgao de transtornos mentais,
sugerindo que intervengdes dietéticas podem ser tanto econdmicas quanto terapias
adjuvantes viaveis (Silva et al., 2024).

A composicao da microbiota € diretamente influenciada pela alimentagado, e a
presenca de prebioticos, probidticos e simbiodticos na dieta pode modular positivamente
o eixo intestino-cérebro, regulando a produ¢do de neurotransmissores como o GABA e a
serotonina, além de reduzir a inflamagao sistémica e restaurar a integridade da barreira
intestinal. Microrganismos como Lactobacillus helveticus, Bifidobacterium longum e
Lactobacillus acidophilus, frequentemente encontrados em alimentos fermentados ou
suplementacgdes, demonstraram efeitos ansioliticos e antidepressivos (Ansari et al,2020).

Além disso, compostos simbidticos, ao combinarem prebidticos e probidticos,
potencializam essa agao, promovendo uma microbiota mais estavel e resistente a
patdgenos, o que impacta positivamente na modulagéo do sistema nervoso central. Estudos
ainda destacam o papel dos psicobidticos, que, por meio de metabdlitos bioativos, como os
acidos graxos de cadeia curta, influenciam diretamente os niveis de citocinas, hormonios
e neurotransmissores relacionados ao humor, cognicdo e comportamento. Assim, uma
dieta balanceada, rica em fibras, alimentos fermentados e compostos bioativos, torna-se
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uma aliada potente no cuidado com a saude mental por meio da promogao da eubiose
intestinal(Fischer & Araujo, 2024).

Abordagens Nutricionais Integrativas

A abordagem nutricional integrativa emerge como uma ferramenta promissora no
manejo dos transtornos mentais, complementando abordagens tradicionais de tratamento.
Promover habitos alimentares saudaveis e garantir a adequacao de nutrientes especificos
pode ndoapenas melhoraros sintomas dos transtornos mentais, mas também potencialmente
prevenir o seu desenvolvimento. A pesquisa continua deve explorar os mecanismos
moleculares subjacentes e a eficacia de intervengdes nutricionais personalizadas para
otimizar o bem-estar mental da populagao.

Sob a dtica das abordagens integrativas, € relevante considerar os principios das
“Leis da Alimentagéo”, propostos por Escudero (1938), que enfatizam a importéncia da
quantidade, qualidade, harmonia e adequacio da dieta. Esses principios sdo essenciais
tanto na promocgao quanto na recuperacéo da saude mental, contribuindo para o reequilibrio
organico e psicoemocional

O nutricionista, dentro de uma atuacao integrativa, desempenha papel central
nao apenas na prescricao de planos alimentares, mas também na orientagdo educativa
e no suporte emocional ao paciente. Técnicas como a psicoeducagao nutricional e o
aconselhamento com escuta ativa tém sido amplamente utilizadas para melhorar a adesao
ao tratamento. Abordagens como o mindfulness alimentar, que promove a consciéncia
plena durante as refei¢des, vém sendo aplicadas com sucesso para reduzir episodios de
compulsao alimentar emocional, com impactos positivos sobre a saude mental. Além disso,
compostos naturais como chas calmantes (ex: camomila, melissa) e alimentos ricos em
triptofano tém sido explorados como recursos auxiliares dentro de uma abordagem segura
e complementar

Assim, as abordagens nutricionais integrativas oferecem um campo valioso e em
constante expansao no cuidado com a saude mental, ao associar ciéncia nutricional,
praticas complementares e individualizacdo terapéutica. Assim, sera possivel otimizar a
saude mental da populagédo de forma abrangente e sustentavel, considerando elementos
variados que podem influencia-la, como a condi¢gédo socioeconémica, escolaridade, habitos
de vida, a espiritualidade, acesso aos servicos de saude, lazer e a cultura, dentre outros.
Desse modo, torna-se possivel propor um prognostico mais assertivo e um plano alimentar/
terapia nutricional factivel de ser aderida pelos pacientes com transtornos mentais(Lago;
Guimaraes; Azevedo, 2022).
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CONSIDERAGOES FINAIS

A compreensao da relagao entre dieta e saude mental abre caminhos promissores
para intervengdes que podem complementar os tratamentos convencionais de transtornos
mentais. Uma alimentagao balanceada, rica em nutrientes essenciais e baseada em padroes
alimentares saudaveis como a Dieta Mediterranea, demonstra potencial significativo na
prevencgao e no manejo de condigdes como depressao e ansiedade.

Os nutrientes especificos, como as vitaminas do complexo B, a vitamina D e os
acidos graxos 6mega-3, desempenham papéis vitais na manutencao da funcao cerebral
e na regulacdo do humor. Além disso, a interagcdo entre a dieta e a microbiota intestinal
reforga a importancia de um microbioma saudavel na saude mental.

Abordagens nutricionais integrativas emergem como uma ferramenta promissora,
oferecendo uma estratégia econdmica e eficaz para melhorar o bem-estar mental. No
entanto, é importante que futuras pesquisas aprofundem a compreensado dos mecanismos
moleculares subjacentes e avaliem a eficacia das intervengdes nutricionais personalizadas,
como parte do tratamento nao farmacolégico dos transtornos mentais.
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