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Resumo

A relagdo entre nutricdo e salde mental € uma area de crescente interesse, dada a influéncia
significativa que a dieta pode exercer sobre o bem-estar emocional e psicologico. Habitos alimentares
inadequados tém sido associados a uma série de problemas de salde mental, como depressao,
ansiedade e disturbios do humor. Este trabalho tem como objetivo investigar a complexa interacéo entre
nutricdo e saude mental, enfocando a nutricdo como causa e a psicologia como consequéncia dos
habitos alimentares inadequados. Pretende-se compreender como a alimentacdo inadequada pode
afetar a salde mental e emocional das pessoas. A metodologia adotada foi bibliogréfica, através da
revisdo de estudos cientificos e artigos relevantes sobre o tema, buscando compreender as diversas
facetas da relacdo entre nutricdo e salde mental. Os resultados obtidos destacam a importancia de
uma alimentacdo equilibrada para a promocdo do bem-estar emocional e psicolégico. Evidéncias
indicam que dietas ricas em nutrientes, como vitaminas, minerais e acidos graxos 6mega-3, estdo
associadas a uma melhor saide mental. Conclui-se que a nutricdo desempenha um papel fundamental
no bem-estar emocional e psicologico das pessoas, sendo essencial promover uma alimentagéo
saudéavel para prevenir e tratar problemas de salde mental. A compreensdo dessa relacdo pode
orientar intervencdes eficazes para melhorar a qualidade de vida.

Palavras-chave: Nutricdo, salde mental, bem-estar emocional, hdbitos alimentares, psicologia.

1. Introducéao

Segundo a Organizacao Mundial da Saude, a depresséo € a principal causa de
incapacidade em todo o mundo, afetando mais de 300 milhdes de pessoas, sendo que
o Brasil ocupa a quinta posicao na lista dos paises com maiores casos diagnosticados
de depressao, além disso, estima-se que a ansiedade seja um dos transtornos
mentais mais comuns, com uma prevaléncia global de aproximadamente 3,6% da
populacdo. (OMS, 2017). Ambos os transtornos tém sido associados a padrdes
alimentares inadequados, sugerindo que a promog¢édo de uma alimentacédo saudavel
pode representar uma estratégia eficaz na prevencdo e no tratamento desses

problemas de saude mental.



A relacdo entre transtornos alimentares e saude mental tem sido amplamente
discutida na literatura cientifica, com diversos estudos evidenciando os impactos
emocionais e psicologicos associados a esses transtornos. Ferreira (2018) aponta
que, além de afetar o comportamento alimentar, transtornos como a compulsao
alimentar geram sentimento de culpa, vergonha e ansiedade. A atividade fisica
também é vista como uma intervencao benéfica para a saide mental de individuos
com transtornos alimentares, conforme destacado por Blanchet et al. (2018).

Ansiedade e depressédo, por sua vez, influenciam de forma significativa os
hébitos alimentares. Arauljo (2017) observou que esses transtornos psicolégicos
podem estar relacionados a comportamentos alimentares disfuncionais, como o
comer emocional. Machado, Perin e Benvegnu (2019) complementam essa visao ao
destacar a influéncia de quadros depressivos no consumo inadequado de nutrientes,
contribuindo para a piora do estado emocional e mental.

Além dos transtornos alimentares, a ma nutricdo também desempenha um
papel importante no desenvolvimento de disturbios psicolégicos. Andrade et al. (2019)
e Costa et al. (2019) identificaram que deficiéncias nutricionais, como a falta de acidos
graxos 6mega-3 e vitaminas do complexo B, estdo associadas a ansiedade. De
maneira similar, Zhou, Cong e Liu (2020) ressaltam a relacéo entre a deficiéncia de
acido folico e a depressao, demonstrando a importancia de uma nutricdo adequada
para o equilibrio emocional.

Os mecanismos bioquimicos e fisioldégicos que interligam nutricdo e saude
mental sdo complexos. Estudos como o de Machado, Perin e Benvegnu (2019)
destacam a caréncia de nutrientes essenciais como um fator que afeta diretamente a
regulacdo emocional. Além disso, a pratica de atividade fisica, como proposto por
Blanchet et al. (2018), pode modular a liberacdo de neurotransmissores, ajudando a
controlar tanto a compulséo alimentar quanto a ansiedade.

Por fim, estratégias integradas que combinam intervencdes psicoldgicas e
nutricionais sdo fundamentais para promover mudancas de habitos alimentares e
melhorar o bem-estar emocional. Estudos mostram que abordagens como a terapia
cognitivo-comportamental, mindfulness e uma alimentacdo balanceada podem ajudar
a reduzir os sintomas de ansiedade e depressao, reforcando a importancia de um
tratamento holistico para esses transtornos.

Diante desse contexto, este estudo teve como objetivo investigar a relagéo

entre a nutricdo e o bem-estar emocional e psicoldgico, destacando a influéncia da



ma alimentag¢do como causa de insatisfacdes, ansiedade e depresséo, e evidenciando

o papel da psicologia como consequéncia desses hébitos alimentares inadequados.

2. Materiais e métodos

Para explorar o tema "A NutricAo e o Impacto no Bem-Estar Emocional e
Psicolégico", é fundamental adotar uma metodologia bibliografica robusta que permita
uma andlise abrangente e embasada. O periodo e local de estudo abrangeram os
ultimos 07 anos de pesquisa sobre nutricdo e salde mental, com foco principalmente
em estudos realizados em paises ocidentais desenvolvidos. Conforme salientado por
Gil (2019), a delimitagéo temporal e geografica auxilia na identificacdo de tendéncias
e padrdes emergentes dentro do tema de pesquisa.

O publico-alvo deste estudo sdo os profissionais da saude, incluindo
nutricionistas, psicologos, psiquiatras, meédicos e outros interessados na intersecao
entre nutricdo e saude mental. Marconi e Lakatos (2017) enfatizam a importancia de
definir claramente o publico-alvo de uma pesquisa para direcionar a busca por
informacdes relevantes e garantir a aplicabilidade dos resultados.

A busca de dados e identificacdo dos estudos foi realizada principalmente por
meio do Google Académico, utilizando descritores de busca como "nutricdo e saude
mental”, "alimentacédo e bem-estar emocional”, "dieta e saude psicoldgica",. A selecéo
de artigos foi baseada em critérios de inclusdo, como relevancia para o tema e
atualidade dos estudos. Artigos em idiomas que o pesquisador domine foram
preferencialmente selecionados, seguindo as diretrizes de Gil (2019) sobre critérios
de incluséo.

Por outro lado, foram excluidos estudos que nédo estavam relacionados
diretamente ao tema proposto, que apresentem metodologias inadequadas ou que
tenham sido publicados em fontes ndo confiaveis. A aplicacao de critérios de exclusao
rigorosos € essencial para manter a integridade e a validade da revisdo bibliogréfica,
conforme recomendado por Marconi e Lakatos (2017).

A andlise de dados foi realizada de forma sistematica, utilizando métodos
gualitativos e/ou quantitativos, dependendo da natureza dos estudos incluidos. Foram
identificados padrdes, tendéncias e lacunas na literatura, permitindo uma

compreensao mais profunda do impacto da nutricdo no bem-estar emocional e



psicologico. Marconi e Lakatos (2017) ressaltam a importancia de uma anélise
cuidadosa e imparcial dos dados para evitar viés e garantir a validade dos resultados.
Gil (2019) destaca a importancia de uma conduta ética irrepreensivel em todas as

etapas da pesquisa cientifica.

3. Resultados e Discussao

Os resultados apresentados neste trabalho evidenciam a interagdo entre
nutricio e bem-estar emocional, destacando a importancia dos nutrientes na
regulacdo da saude mental. Diversas pesquisas abordam essa complexa relacéo,
investigando desde os transtornos alimentares até os efeitos de nutrientes especificos
no estado emocional. A seguir, € apresentado o quadro que sintetiza os principais

estudos revisados e suas conclusoes:



Quadro 1 - Principais estudos sobre nutricdo e bem-estar emocional

Autores Ano | Principais Conclusdes

transtornos psicolégicos podem estar relacionados a
Araujo 2017

comportamentos alimentares disfuncionais

A endometriose afeta a saude fisica e emocional das
Cordeiro et al. | 2024 | mulheres, destacando a necessidade de uma abordagem

holistica para melhorar a qualidade de vida.

Transtornos alimentares estdo associados a sintomas
Ferreira 2018 | psiquicos, como culpa, vergonha e ansiedade, reforgando

a ligacéo entre alimentacédo e saude mental.

A ansiedade € uma condicao prevalente, com forte impacto
Andrade etal. | 2019 | nos padrdes alimentares, o que reforca a necessidade de

abordagens integradas entre nutricdo e saude mental.

A relacdo entre alimentacdo e ansiedade € bidirecional,
De Souza etal. | 2017 | sugerindo que alterac6es no estado emocional podem

influenciar o consumo alimentar e vice-versa.
Machado, A deficiéncia de zinco em individuos com transtornos
Perin e | 2019 | depressivos pode comprometer a regulacdo do humor,
Benvegnu destacando a importancia desse nutriente na saude mental.
Souza, Lima O papel benéfico da serotonina no tratamento do transtorno
Verde, Landim 2021 de ansiedade.

O &cido félico mostrou potencial no tratamento de
Zhou, Cong e
Liu 2020 | comportamentos depressivos, reforcando a importancia de

nutrientes na regulacdo emocional.

Fonte: Bruna Terezinha Ferreira e Mauro Francoso de Avila

A interacdo entre nutricdo e bem-estar emocional e psicoldgico € um campo de

estudo cada vez mais explorado, refletindo a crescente compreensao da importancia

da alimentacdo na saude mental. Diversas pesquisas tém abordado essa relacdo

complexa, investigando desde os efeitos dos transtornos alimentares até a influéncia

de nutrientes especificos no estado emocional e psicolégico dos individuos.




Cordeiro et al. (2024) destacam a relacdo entre endometriose e qualidade de
vida das mulheres, ressaltando ndo apenas o0s aspectos fisicos, mas também os
emocionais e psicolégicos. Esta pesquisa evidencia a necessidade de uma
abordagem holistica na compreensdo dos impactos da nutricio no bem-estar
emocional, considerando ndo apenas a ingestdo de nutrientes, mas também fatores
emocionais e psicologicos.

Transtornos alimentares, como destacado por Ferreira (2018), sé&o
frequentemente associados a sintomas psiquicos, evidenciando a complexa interacao
entre alimentacdo e salde mental. A compreensdo desses transtornos ndo se limita
apenas aos aspectos comportamentais, mas também a investigacdo das
caracteristicas psicoldgicas subjacentes, que podem influenciar tanto a alimentacao
guanto o bem-estar emocional dos individuos.

Além dos transtornos alimentares, a ansiedade emerge como um tema
relevante na discussao sobre nutricdo e bem-estar emocional, a relagao bidirecional
entre ansiedade e alimentacao.

Machado, Perin e Benvegnu (2019) investigaram a relacdo entre transtornos
depressivos, avaliagdo antropométrica e consumo de zinco, demonstrando a
complexidade das interacdes entre nutrientes e salude mental. Esta pesquisa destaca
a importancia de uma abordagem integrada na compreensdo dos mecanismos
subjacentes aos distirbios emocionais relacionados a nutricdo, considerando nao
apenas o0s aspectos psicologicos, mas também os fatores nutricionais especificos.

Souza, Lima Verde, Landim (2021) relata a importancia do consumo dos
alimentos ricos em triptofano para que o seu efeito na liberacdo da serotonina no
organismo traga seus devidos beneficios, como por exemplo, na prevencédo e
tratamento ansiedade, depressdo, humor, controle de impulsos, vigilancia, sono,
alimentacdo, memoaria, libido e aprendizagem e que quando estdo em deficiéncia o
organismo pode manifestar diversos sinais e sintomas na saude fisica e mental.

Por fim, Zhou, Cong e Liu (2020) contribuem para a discussao ao investigar os
efeitos do acido folico no comportamento depressivo em um modelo animal. Esta

pesquisa ressalta a importancia dos nutrientes na regulacéo do bem-estar emocional,



evidenciando o potencial das intervenc¢des nutricionais na prevencao e tratamento de
distdrbios emocionais.

A diversidade de estudos apresentados nesta discussdo destaca a
complexidade das interacdes entre nutricdo e bem-estar emocional e psicologico. A
compreensao dessas relagcdes requer uma abordagem integrada, que considere nao
apenas o0s aspectos nutricionais, mas também os fatores emocionais e psicolégicos
subjacentes.

Embora o estudo tenha produzido insights importantes, ele apresenta algumas
limitagcdes. O tamanho da amostra, por exemplo, pode ter restringido a generalizagao
dos resultados para populacdes mais amplas. Além disso, o uso de dados
autorrelatados sobre o bem-estar emocional pode ter introduzido vieses de resposta.
Outra limitacdo inclui a falta de controle de variaveis como estilo de vida e nivel de
atividade fisica, que também podem influenciar tanto a nutricdo quanto o bem-estar
emocional.

Futuras pesquisas devem explorar a relacdo entre nutricdo e saude mental em
populacbes maiores e mais diversas, incluindo variaveis como condicdes
socioeconbmicas e culturais. Além disso, € necessario investigar intervencoes
nutricionais especificas, como suplementacao de triptofano, zinco e acido folico, em
grupos com transtornos emocionais diagnosticados, para avaliar sua eficacia no
manejo de condi¢cdes como ansiedade e depressao. Estudos longitudinais também
poderiam fornecer uma compreensdo mais clara dos efeitos a longo prazo da ma

alimentacdo no bem-estar emocional.

4. Conclusao

E possivel concluir que os objetivos delineados foram alcan¢ados em grande
medida, proporcionando uma compreensdo mais ampla da interacdo entre a
alimentacdo e o estado emocional e psicologico. A pesquisa abordou de forma
abrangente as conexfes entre a ingestdo de nutrientes e o equilibrio mental,
destacando a importancia de uma dieta balanceada nao apenas para a saude fisica,
mas também para o bem-estar emocional.

As contribui¢cdes para a area de estudo foram significativas, fornecendo insights
valiosos sobre como determinados nutrientes podem influenciar os processos

cognitivos, as emocdes e até mesmo condi¢des psicologicas como a depressao e a



ansiedade. Além disso, a pesquisa evidenciou a importancia de uma abordagem
holistica no cuidado com a saude, integrando aspectos nutricionais e psicoldgicos para
promover um bem-estar mais completo.

No entanto, ha espaco para novos resultados e pesquisas que possam
aprimorar ainda mais nossa compreensao sobre o tema. Por exemplo, estudos
longitudinais que acompanhem a relagéo entre padrdes alimentares e saude mental
ao longo do tempo podem fornecer insights mais detalhados sobre causas e efeitos.
Além disso, investigacfes sobre intervencdes especificas, como a implementacao de
programas de educacdo alimentar em conjunto com terapias psicolégicas, podem
oferecer estratégias mais eficazes para melhorar o bem-estar emocional e psicolégico.
Outro aspecto a ser explorado sdo os fatores socioculturais que influenciam as
escolhas alimentares e sua relacdo com a saude mental, considerando as diferentes
realidades e contextos sociais.

Novas pesquisas e abordagens inovadoras sao essenciais para expandir n0sso
conhecimento e desenvolver estratégias mais eficazes para promover a saude mental

e emocional através da alimentacéo.
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