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A IMPORTANCIA DOS NUTRIENTES NO TRATAMENTO DA DEPRESSAO

Resumo: A depresséo é um transtorno mental associado a funcionalidade da mente,
gue restringe no individuo sua capacidade fisica, mental e social, causada por fatores
genéticos, bioldgicos e ambientais. Uma vez diagnosticada, o controle consiste na
ingestdo de psicofarmacos segundo os protocolos existentes. Além desta outra
possibilidade de tratamento e prevencédo, pode ser incluida uma alimentacao rica em
nutrientes, podendo auxiliar no transtorno depressivo. O objetivo da pesquisa sera
analisar dados patoldgicos sobre a depressédo podendo identificar sinais e sintomas,
e 0s possiveis beneficios de uma alimentagéo rica em nutrientes. Trata-se de uma
abordagem de natureza qualitativa e descritiva focada na metodologia revisdo de
literatura que aborda resultados associados a ingestdo de dmega 3, vitaminas do
complexo B, vitamina D, Triptofano, Magnésio, Zinco, tem efeito positivo ha prevencao
de desequilibrio mentais e seus sintomas adversos, onde cada nutriente tem fungéo
especifica no funcionamento do sistema nervoso central. Portanto, esta revisdo
apresentou evidencias significativas em relacdo ao estado nutricional e psicoldgico da
populacédo atualmente.

Palavras-chave: Transtorno mental. Prevencao. Nutricao.

Abstract: Depression is a mental disorder associated with the functionality of the mind,
which restricts the individual's physical, mental and social capacity, caused by genetic,
biological and environmental factors. Once diagnosed, control consists of taking
psychotropic drugs according to existing protocols. In addition to this other possibility
of treatment and prevention, a diet rich in nutrients can be included, which can help
with depressive disorder. The objective of the research will be to analyze pathological
data on depression, being able to identify signs and symptoms, and the possible
benefits of a diet rich in nutrients. It is a qualitative and descriptive approach focused
on the literature review methodology that addresses results associated with the intake
of Omega 3, B vitamins, vitamin D, Tryptophan, Magnesium, Zinc, has a positive effect
on the prevention of mental imbalance and its adverse symptoms, where each nutrient

has a specific function in the functioning of the central nervous system. Therefore, this

HELOISA FRANCYNE DA SILVA?, LUCIANA PIMENTEL?, MARILIA GABRIELLE MENEZES!
HELEN MARIA LIMA DA SILVA2 Mestre em Ciéncia e Tecnologia dos alimentos



review presented significant evidence regarding the nutritional and psychological

status of the population today.

Keywords: Mental disorder. Prevention. Nutrition.



1. INTRODUCAO

Na perspectiva cientifica, a depresséo estéa relacionada aos fatores biologicos,
psicolégicos e sociais, com predisposicdo ao desenvolvimento de transtorno
depressivo, causados pelo desequilibrio dos sistemas quimicos do cérebro serotonina
e a dopamina (GOUVEIA, 2020). Dentre as prerrogativas que constituem as
caracteristicas da Depressdo conforme a Organizacdo Pan Americana de Saude
(OPAS/OMS, 2018), afeta o desempenho do estado fisico do individuo, ocasionado
pelo sofrimento, e o desenvolvimento de sintomas que pode apresentar-se de forma
recorrente ou prolongada através da irritabilidade, falta de concentracéo, alteracdes
do sono e apetite, autoestima baixa, falta de energia.

No Brasil dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), 2019
registra cerca de 5,1 milhdes de novos casos em jovens de 18 e mais idade com
depressao. A regido urbana 10,7%, enquanto na area rural 7,6%. Estados do Sul e
Sudeste respectivamente 15,2% e 11,5%, por adultos. Nas mulheres o transtorno
atinge 14,7%, homens 5,1%. Faixa etaria de maior proporc¢do 13,2% em idosos (IBGE,
2019).

Sua etiologia € explicada pela hip6étese monoaminérgica da depressao, por
causa quimica, a qual esta atrelada a diminuicdo das aminas biogénicas cerebrais
(ARAUJO et al., 2020). E por fatores biologicos que estdo relacionados a genética
(RAMOS, et. al.,2019).

Sobre esse assunto, a Sociedade Internacional de Pesquisa em Psiquiatria
Nutricional apresenta alguns dos nutrientes mais significativos para prevencao e
tratamento da depressdo, como: 0s &cidos graxos com Amega-3, vitaminas do
complexo B, Vitamina D, S—Adenosil-Metiona (SAME), triptofano, magnésio e o zinco
(MARTINEZ e GONZALES, 2017).

No contexto da depressdo, a prescricdo de farmacos diferencia-se da
abordagem nutricional devido seus efeitos colaterais ou pela sua oxidagéo, presente
na piora da qualidade de vida do paciente. Assim sendo, adquire destaque no contexto
nutricional na busca de respostas para o padrao de tratamento.

Os nutrientes como fundamento que envolve essencialmente o
desenvolvimento de doencas mentais, por exemplo, a depressao, devido ao seu

aumento ou diminuicdo de calorias, a deficiéncia de minerais, vitaminas e



10

macronutrientes ocasiona a diminuicdo de neurotransmissores e sua poténcia de acédo
(NAKAMURA, et al. 2017).

No contexto da depressdo, a utilizacdo de medicamentos antidepressivos
devem estar ligados a abordagem nutricional j& que esta patologia envolve varios
fatores, entdo para haver uma boa conduta nutricional € importante observar os
marcadores biopsicossociais, assim desta forma o planejamento alimentar podera ter
adesao com os nutrientes necessarios (STHL, 2017).

Neste sentido, diante de alguns estudos abordados e analises pode-se afirmar
gue os transtornos psicolégicos tém relagdo com a saude intestinal, ja que a
microbiota possui bactérias benéficas que atuam no bom funcionamento do intestino
e sistema imunoldgico, por tanto o sistema gastrointestinal tem forte ligacdo com o
sistema nervoso central e que juntos influenciam na saide mental (MARESE, et., al.
2019).

A partir do tema apresentado, surge os questionamentos acerca de, como
uma alimentacao rica em nutrientes, pode auxiliar na producao de neurotransmissores
- serotonina e dopamina - associados a depressao? Esta pesquisa delimitou-se em
colher informagbes a respeito da contribuicdo dos nutrientes no tratamento em
pacientes em estado depressivo. Destacam-se alguns nutrientes necessarios para o
funcionamento do organismo trazendo efeitos benéficos para a saude intestinal, nos
processos inflamatorios, no funcionamento das enzimas catalisadoras, no sistema
metabdlico e sistema nervoso central que juntos contribuem para a salde mental.

A escolha dessa tematica se sustenta em duas questdes relevantes: o
aumento do numero de casos de depressao em todo o mundo; e o alto indice da morte

por suicidio causada pela depressao.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 DEFINICAO E EPIDEMIOLOGIA DA DEPRESSAO
Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a depressédo pode ser

caracterizada por um quadro de tristeza profunda, que conduz o individuo a perca do

interesse pela vida social e profissional ou mesmo, a satisfagdo e o prazer em
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desenvolver atividades fisicas, problemas de autoestima, sensa¢cdo de menos valia,
culpa, cansaco, sono excessivo ou insénia (OPAS/OMS, 2017).

Nos estudos desenvolvidos o agravo de maior influéncia epidemiologica,
global é a depresséo, que tem se tornado um marco em aumento de casos em idosos
com mais de 65 anos de idade (BUCCARELLI, et. al., 2019; WANG, et., al. 2017).
Estudos apontam que nos ultimos 20 anos, teve elevacdo de 50% em caos
confirmados no mundo (LIU et., al.,2020).

Devido sua melhoria na qualidade de vida, estima-se que a populacéo idosa
chegard em 2025, com aproximadamente a 1,2 bilhdes, e em 2050 h& 2 bilhdes de
pessoas em grande maioria residente em paises em desenvolvimento (UCHOA et. al,
2019).

Ha evidéncias que demonstram que além de uma alimentacdo adequada e
saudavel, a qualidade de vida também estd associada a prevencdo da depresséo
durante o processo de envelhecimento, até porque € uma doenca multifatorial que
engloba diversos fatores que podem desenvolvé-la, estudos apontam que idosos que
possuem melhor qualidade de vida, apresentam menor indice de doencas, melhor
desenvoltura fisica e melhor qualidade na sua saude mental (ALINE et al 2019).

Essa realidade aparentemente favoravel, esconde dilemas de salde que
atinge o individuo, como as doencas cronicas atrapalham significativamente suas
atividades, provoca diminuicdo na qualidade de vida, e pode surgir comorbidades
como a depressao, atingird de 8% a 16% desses individuos da terceira idade. No
tocante, os sintomas depressivos ndo se apresentam de forma homogénea, mas se

instalam através de fatores biopsicossociais (GOUVEIA, 2020).

2.2 Diagndéstico, sintomas e tratamento da depresséao

A dor crbnica esta associada a ansiedade e depressao, um terco da populacao
como pessoas do sexo feminino apresentaram esses sintomas, cerca de 40% das
pessoas obtém mudanca de humor em curto periodo de tempo e 5% a 30%
classificaram com disturbios crénicos, mas ainda que haja a relacdo entre a dor e
essas desequilibrios psicolégicos, um tratamento ineficaz pode ter influéncia na
intensificagdo da dor e insuficiéncia limitada de realizar suas atividades cotidianas,
reducdo da qualidade de vida e saude (MATHEUS, et al 2013).
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O estado depressivo tornam-se visiveis. Os pacientes apresentam uma
degradacdo em seu estado fisico e psicolégico, como a perca de apetite, apatia,
isolamento social, sono excessivo, que sdo provenientes de fatores sociais como a
perda de um parente, os fatores psicologicos estdo relacionados a episodios
traumético, e organicos por ingestdo de medicamentos. E, portanto, o diagnéstico
deve ser realizado a partir de todas as variaveis (MARQUES; PP, et al.,2020).

Esta realidade indica a necessidade de aprofundar os elementos constitutivos
do agravamento dos transtornos mentais, como a depresséao, a partir de um quadro
clinico que apresente: ansiedade, falta de humor, tristeza persistente, baixa energia,
irritabilidade excessiva. Em se tratando da area clinica psiquiatrica, para o diagnostico
sdo observados grau maior ou menor, com 2 ou mais sintomas, em niveis elevados
de 3 a 4 sintomas, com persisténcia por mais de 2 anos (WHO, 2017).

Segundo Reiteira, et. al.,, (2017), a associacao de fatores baseados em
autorrelatos e a realizacdo dos exames de ressonancia magnética e tomografia
computadorizada, podem revelar alteracdes neuro morfologicas e as correlacbes
neurais do comportamento, o que torna o diagnostico mais preciso.

Outra questdo que merece atencdo € a dimenséao do tratamento, que assume
centralidade nas discussdes sobre o uso de antidepressivos e a abordagem
nutricional. O uso farmacolégico deve ser observado a partir das dimensdes
biolégicas, psicologicas e sociais, em conjunto com uma alimentacdo rica em
nutrientes, que deve ser contextualizada a partir da relacdo social, cultural que
influencia o paciente (STHL, 2017).

Para melhor compreensédo, algumas questdes merecem comentarios com
relacdo ao desequilibrio psicolégico e a depressédo, que acontece na microbiota
intestinal sendo um conjunto de bacteriodetes e firmicutes que se alimentam e vivem
uma relacdo de dependéncia matua. Sendo elas responsaveis pela inter-relacao entre
0 sistema nervoso central e o gastro intestinal (LACH et. al., 2017). E responséavel pelo
processo de &cidos-graxos de cadeia curta, que agem no sistema imune anti-
inflamatdria o que torna favoravel a acdo de nutrientes e vitaminas no organismo
humano (PUSHPANATHAN et. al., 2019).
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2.3 Nutrientes relacionados a prevencao e controle da depresséo

A terapia nutricional € considerada uma possibilidade de tratamento para
depressao, pois além oferecer os nutrientes necessarios, evita o surgimento dos
efeitos colaterais, sua ligacédo é relevante em relacdo as desordens mentais e déficit
nutricional pois favorece a oferta de nutrientes como dmega-3, vitaminas do complexo
B (B6, B9 e B12), vitamina D, aminoacidos como triptofano, minerais como magnésio,
zinco, tendo todos eles funcao importante na génese da doenca (SEZINI,2014)

Estudos demonstram haver uma grande relagdo entre os nutrientes na
prevencdo e controle dos transtornos mentais. A exemplo, o 6mega 3 promove
estabilidade e prevencdo da membrana celular, através da energia liberada pelos
nutrientes e atua nos processos inflamatorios. Associada ao triptofano, vitamina B3, a
niacina e o0 magneésio produzem a serotonina que regula e melhora os sintomas da
depressao (NAKAMURA, et. al., 2019). Notou-se que a suplementacdo do 6mega-3
(w3) que possui efeito semelhante aos medicamentos anti-inflamatérios néo-
esteroides (AINH), tem acéo estabilizadora do humor e reducéo da inflamacéo entre
varias outras fun¢des, por possuir o acido docosahexaenoico (DHA) que ao penetrar
nas membranas celulares dos neurbnios auxiliam nas ligacbes dos
neurotransmissores com seus receptores e o acido eicosapentaendico (EPA) que
eleva o transporte de oxigénio e glicose para o cérebro evitando o estresse oxidativo.
O alto consumo do 6mega 3 em contrapartida com os sintomas depressivos e a
ansiedade tem demonstrado em pessoas menor suscetibilidade a desenvolver
depressao e que individuos com depressao possuem menor teor de w3 e devido a
essa deficiéncia pode ocorrer o agravamento da doenca (MATHEUS et al 2013).

No entanto, a ingestéo insuficiente do 6mega 3, juntamente com as vitaminas
do complexo B6 (piridoxina); B9 (acido fdlico); B12 (cobalamina) e a niacina
(aminoécido), afeta a microbiota e causa a disbiose intestinal — maior proporcéo de
bactérias maléficas — que afeta o funcionamento do Sistema Nervoso Central, provoca
distarbios depressivos (SARAIVA, CARVALHO e LANDIN, 2019).

Nesse processo de restabelecimento da microbiota as vitaminas do complexo
B, juntamente com o0 magnésio que atua nas enzimas — catalizadores biol6gicos —
provoca a normalidade do fluxo sanguineo e a estabilidade da sintese metabdlica que

envolve os neurotransmissores do sistema nervosos central (JOHSON, 2019).
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Atuante no sistema metabodlico celular a S-Adenosil-Metiona (SAME),
molécula que altera a fluidez da membrana neural, faz mediacéo entre as proteinas e
0S receptores. Seu uso torna-se essencial por o individuo depressivo apresentar
baixos niveis de SAM e no liquido cefalorraquidiano, produzido pelos plexos coroides
— liquido que banha o cérebro e a medula — presente nos ventriculos cerebrais e no
espaco subaracnoideo (VICENTE; CHIN; VICENTE, 2018).

Nesse sentido, o S-Adenosil-Metiona ingerido com o magnésio e o zinco, atua
como cofatores no desenvolvimento metabodlico do sistema nervoso central e na
membrana que envolve o cérebro e a medula espinhal (MATINEZ E GONZALES,
2017).

Nesse processo a suplementacdo de zinco atua na funcdo cerebral, no
processo metabodlico de sobrevivéncia das células do sistema nervoso — neurénios,
pericardio, dendritos, axdnio - que atuam diretamente nos neurotransmissores
causando impulsos nervosos do neurbnio de uma célula para outra sendo benéfica
nos sintomas patolégicos dos transtornos mentais, por exemplo; a raiva, a hostilidade,
mal humor (MACHADO, 2019).

Para transmitir os sinais nervosos a suplementacdo da vitamina D ingerida é
convertida em noradrenalina pelos rins, que atua na corrente sanguinea para
transmitir os sinais nervosos que beneficia a formacéo de novas células e regula os
niveis de normais da serotonina. Em pacientes deprimidos seu patamar mostra-se
inferior e provoca modulagéo de humor (BEEDGE, 2017; BARBOSA, 2020).

O consumo ideal desses nutrientes é fundamental tanto para o controle como
para prevenir os sintomas da doenca, sem contar que eles ajudam na eficiéncia
do papel exercido por alguns farmacos, portanto uma alimentacdo constante em
frutas, legumes e hortalicas auxilia na reposi¢cdo das vitaminas e minerais essenciais
gue atuam na estabilidade e conducao de fungbes cerebrais, agindo como cofatores

para algumas enzimas e inibindo o surgimento de radicais livres (BARBARA, 2020).

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

A pesquisa qualitativa é constituida por método multidisciplinar, e envolve uma

gama de percursos metodolégicos supondo riscos e limites as novas possibilidades
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de compreenséao (MINAYO, 2017). A revisao de literatura ocupa posicéo privilegiada
na pesquisa ao defender uma definicdo em particular referente ao estudo abordado,
adquirindo uma influéncia social para futuras pesquisas (MC MAHANP, 2021).

Os critérios de incluséo serdo: trabalhos académicos em lingua portuguesa ou
inglesa e publicados no periodo de 2017 a 2021 e apresentem coeréncia com 0
objetivo dessa revisdo. Os critérios de exclusdo serdo: 0s estudos cujos assuntos nao
estavam relacionados a teméatica abordada. As bases de dados utilizadas neste
trabalho foram a Brasil Scientific Electronic Library Online (Scielo) e a PubMed Central
(PMC) como mostra na imagem 1 (fluxograma de selegcédo). Para levantamento
bibliografico utilizamos os descritores: Saude publica, Ciéncia da nutricéo,

Suplemento Alimentar.

Ano: 2017 a 2021
Idioma: Portugués

; i o Nao relacionados
/9 Tipo de documento: Artigo e
Duplicados : 28

Nao disponivéis:
19

L2
<
(2]
&
o
fles
2
&
147 Estudos
encontrados

Artigos Artigos
selecionados: completos
85 | eincluidos:
33

112 Scielo S
135 PubMed

Total de
artigos
excluidos:
114

Imagem 1 — Fluxograma dos artigos selecionados e excluidos.

Os dados foram contextualizados mediantes descobertas de objetos ou
elementos que precisam ser analisados. Essa analise proposta por Minayo (2017), €
composta por trés etapas: a pré-analise (1) a qual permite a organizagdo dos dados
obtidos e a exploracdo do material; (2) relaciona a classificacdo dos dados
selecionados para alcancar melhor entendimento do texto; (3) caracterizado pela
interpretacdo das informacdes coletadas no intuito de responder o seguinte
guestionamento: como uma alimentagao rica em nutrientes, pode auxiliar na producéo

dos neurotransmissores — serotonina e dopamina — associados a depressao?
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Esta revisdo ndo apresenta necessidade de submissdo e aprovacgéo por
Comité de Etica em Pesquisa, visto que os artigos manipulados s&o de livre acesso e
nao apresentam dados sigilosos. Os demais aspectos éticos serdo respeitados,
enquanto todos os artigos utilizados seréo devidamente referenciados com seus

respectivos autores.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Segundo Gouveia (2020), a depresséao € uma doenca desenvolvida por varios
fatores que quando afetados podem desencadear a doencga, incluindo suas relagdes
sociais, psicolégicas e bioldgicas. Ele acredita que as doencas crénicas influenciam
nas atividades e qualidade de vida do individuo e devido a isso também possa ocorrer
o desenvolvimento a depressédo, alguns dados relatam que de 8% a 16% dos
individuos de terceira idade tém depressao, porém o surgimento da doenca néo seja

apenas por uma unica condicao e sim por fatores biopsicossociais.

Seguindo a mesma linha de raciocinio a Organizagdo Mundial de
Saude(OMS,2017) considera que a depresséao influencia na vida social do individuo,
trazendo efeitos como melancolia, desanimo, isolamento social tanto na vida
profissional e pessoal, o que o faz se sentir menos util, também ocorre alteracdes no

sono e indisposicao fisica.

Sobre a fala da OMS(2017) e Gouveia(2020) é possivel afirmar que a
depressao é uma patologia que acarretada por diversos gatilhos, sejam por doencas
cronicas ja existentes, dores crbnicas ou por desordens bioldgicas, genéticas,
guimicas, sociais, culturais ou até mesmo por conta de abalos psicologicos que
prejudique alguma éarea da vida do individuo gerando desequilibrio emocional e
mental, podendo ser uma perda inesperada de um parente ou uma decepcao
repentina, pois de alguma forma esses gatilhos trazem danos as rela¢des pessoais
do individuo socialmente e isso muda o0 seu comportamento, a sua forma de
comunicar, de se alimentar, podendo ter privacdo de sono o que consequentemente
prejudicara sua saude fisica, gastrointestinal e mental. Portanto, a depresséo deve ser
estudada minuciosamente conforme 0s sinais e sintomas do paciente para assim

possa-se aplicar uma conduta eficaz e o plano alimentar necessario para que a
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abordagem nutricional tenha sucesso na sua adeséao diante dos marcadores clinicos

identificados.

No que concerne o ponto de vista de Who (2017) e Reitera, et al. (2017) um
individuo com depressao apresenta varios sintomas, tanto quanto sinais de desgastes
fisicos e mentais, oscilacdo de humor e sentimentos, altivez baixa, capacidade de
desenvoltura e disposicdo reduzida entre outros, entdo conforme os marcadores
clinicos e psicolégicos é fundamental realizar uma analise mais profunda pela
psiquiatria considerando os niveis dos sinais apresentados para embasamento para
0 tratamento medicamentoso ideal do paciente, além do tratamento psicoldgico,
alguns exames de imagens também podem oferecer fundamentos neurolégicos mais
precisos no diagnostico da doenga, assim a associacdo entre a realizacdo de exames
mais precisos, tratamento psicolégico e farmacologico com estratégias nutricionais a
partir do uso dos medicamentos, e fatores biopsicossociais pode se haver uma adesao

de sucesso no tratamento da doenca.

A partir dos dados apresentados por LIU et., al.(2020) e IBGE(2019) é estimado
gue o crescimento da depressdo na sociedade tem se elevado tanto ao nivel nacional
e mundial, no Brasil a populagcéo mais prevalente dos casos sao jovens, e dependendo
da localidade residente e regides do pais 0s percentuais de casos existentes se
diferenciam, o segundo publico sdo os adultos, porém a variacdo de prevaléncia da
doenca pode ocorrer conforme o sexo do individuo em que as mulheres tém maior
susceptibilidade ao desenvolvimento, os homens e idosos destacam-se em niveis
menores com relacdo aos casos. Observando com olhar mais globalizado a
depressao tem se acentuado na populacao idosa, distinguindo-se que tem se tornado

predominante em mais da metade de individuos mundialmente.

De acordo com Aline et al. (2019) e Barbara (2020) uma alimentacao saudavel
€ considerada uma estratégia nutricional que pode trazer efeitos benéficos para a
saude e qualidade de vida, garantindo um envelhecimento saudavel e assim
proporcionar a prevencao de outras comorbidades e o desenvolvimento da depresséo,
diminuindo os sintomas da doenca, também podem melhorar a eficacia de alguns

medicamentos.
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Referente a perspectiva de observacéo e ideais explanados pelos autores entre
varios outros meios de procedimentos para tratar pacientes depressivos, uma
alimentacdo rica em nutrientes especificos pode auxiliar na acdo dos farmacos
utilizados no tratamento, esse nutrientes que estdo presentes no Quadro 1, Sao
necessarios na alimentacdao foi visto que 6mega 3, vitaminas do complexo B, vitamina
D, triptofano, magnésio e zinco associados ao consumo de SAMES podem trazer
resultados significativos no que se refere aos sinais e sintomas da depresséao, tanto
guanto podem ser eficazes no controle do quadro clinico em como na prevencéo da
doenca e de outras comorbidades (SEZINI, 2014).

Quadro n° 1 — Efeitos dos nutrientes em relagcéo ao tratamento e prevencgao da

depressao.
Nutriente envolvido Autor Efeito

Omega 3. Sezini(2014), Martinez, Possui o DHA que auxilia
Gonzales(2017), nas ligacbes dos
Nakamura et al.(2019), neurotransmissores e
Matheus et al.(2013), receptores e o EPA que
Saraiva, Carvalho e aumenta o0s niveis de
Landin(2019). oxigenacdo e (glicose
podendo evitar o estresse
oxidativo. Por este motivo,
0o autor define que
pessoas que consomem
Omega-3 podem ter a
reducdo dos sintomas e
ansiedade e prevenir o
desenvolvimento da

depresséo.
S-Adenosil-Metiona Vicente, Chin(2018). Atuante no  sistema
(SAME). metabdlico celular,
molécula que altera a
fluidez da membrana
neural, faz mediacéo
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entre as proteinas e os
receptores. Seu  usoO
torna-se essencial por o
individuo depressivo
apresentar baixos niveis
de SAM e no

cefalorraquidiano,

liquido

produzido pelos plexos

coroides.
Vitamina D. Barbosa(2020), Responséavel pelos sinais
Beedge(2017), nervosos convertida em
Martinez, noradrenalina nos rins
Gonzales(2017), agindo na corrente
Sezini(2014). sanguinea, em pacientes
depressivos seu teor é
inferior e influéncia na
alteracdo de  humor.
Também responsavel
pela renovacao celular e
niveis de serotonina.
Vitaminas do complexo B. | Martinez, Auxiliam na normalidade
Gonzales(2017), da circulacdo sanguinea e
Sezini(2014), funcionamento do sistema
Johnson(2019), nervoso central.

Nakamura et al.(2019),
Saraiva, Carvalho e
Landin(2019).

Zinco.

Machado(2019),
Sezini(2014), Martinez,
Gonzales(2017).

Age no processo
metabdlico das células do
sistema nervoso gerando
impulsos nervosos entre

0S neurbnios trazendo

acOes benéficas para os
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sintomas depressivos e
19 mudancas de humor e
comportamento.
Magnésio. Martinez, Estabiliza a membrana
Gonzales(2017), celular, atuando
Sezini(2014), diretamente nos sintomas
Johnson(2019), e inflamacoes.
Nakamura et al.(2019).
Triptofano. Martinez, Melhora e realiza a
Gonzales(2017), prevencao das desordens
Sezini(2014), mentais e seus efeitos
Nakamura et al.(2019). adversos.

Foi visto através dos dados acima que pode-se gerar resultados positivos na
gualidade de vida e no processo de envelhecimento saudavel. Desse modo o plano
alimentar a ser adotado na rotina cotidiana do individuo deve ser conduzido segundo
o estado clinico do paciente, é importante destacar que a dosagem de suplementacao
do Omega 3 deve ser suficiente e adequada ao ser associada com a ingestéo das
vitaminas do complexo B e niacina para ndo haver efeito adversos e prejudiguem a
microbiota intestinal e a salde mental do paciente. (SARAIVA, CARVALHO E
LANDIN,2019)

Com relacao a oferta de zinco pode-se afirmar que este mineral tem acao direta
com as sinteses metabdlicas celulares auxiliando nas conexfes entre 0os neurbnios e
0 sistema nervoso central, resultando em efeitos benéficos no comportamento,
sentimentos, atitudes e acdes do paciente (Machado,2019). A respeito da vitamina D
€ provavel que ela também tenha sua valia na recuperacao clinica em casos de
depressao: ela tem a funcdo de atuar na reconstrugéo celular convertendo-se em
noradrenalina, auxiliando na melhora dos sintomas de humor e comportamento
(Beedge,2017).

Contextualizando geralmente em virtude dos fatos mencionados no corpo deste

trabalho chegou-se a conclusdo que a depressdo € uma doenca que pode ser
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desenvolvida a partir de diversos nichos, portanto o tratamento deve ser feito segundo
as caracteristicas clinicas e condi¢cdes apresentadas do paciente, podendo ser
associado com técnicas de analises como exames especificos, terapia psicolégica e
abordagem nutricional, foi visto que uma alimentacao rica em nutrientes tém influéncia
direta na vida dos individuos através da prevencdo e combate a patologias

psicossomaticas.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Esta pesquisa provou por estudos reconhecidos a importancia da abordagem
da terapia nutricional adequada no cotidiano do individuo como uma proposta de
prevencdo das desordens psicologicas e mentais, como a ansiedade e depressao,
pois € através do planejamento alimentar que pode-se adquirir 0s nutrientes

necessarios para prevenir os sintomas e desenvolvimento da doenga,

Foi visto que uma alimentac&do rica em nutrientes, pode sim, trazer efeitos
benéficos na vida do individuo, como, por exemplo, a producao de neurotransmissores
como serotonina e dopamina, atuantes no sistema nervoso central que atuam no
comportamento, sentimentos e humor, podem trazer resultados positivos para evitar
0 surgimento dos sinais e a patologia, € relevante afirmar que individuos que se
alimentam de forma adequada, tem o aporte de nutrientes vitaminas e minerais
necessarios que agem no bom funcionamento do organismo, entre as mais variadas
acOes metabdlicas que ocorrem ao ingerir vitaminas e minerais ocorre a normalidade
do fluxo sanguineo, a estabilidade da sintese metabdlica do sistema nervoso central
e também a melhoria nos processos inflamatorios do organismo tornando possivel a
normalidade do sistema nervoso central e o equilibrio mental e psicoldgico do ser

humano.

Pode- se afirmar que pessoas com alimentagcdo variada em nutrientes,
vitaminas e minerais tém menos probabilidade de desenvolver a depresséo, pois
possuem em sua dieta 0s nutrientes necessarios para a prevenir a depressao,
ansiedade e transtornos mentais. Mediante os fatores que influenciam no
desenvolvimento da depressao e doencas de natureza mental é importante considerar

também a participacdo interdisciplinar multiprofissional que possa agregar nas
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diversas areas de assisténcia a saude as informacdes relevantes sobre o consumo de

alimentos saudaveis associado a atividades fisicas e acompanhamento psicolégico.

Em virtude dos fatos mencionados no corpo deste trabalho chegou-se a
conclusdo que a alimentacdo rica em nutrientes tem influéncia direta na vida dos

individuos através da prevencao e combate a patologias psicossomaticas.
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