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RESUMO: O transtorno de ansiedade ¢ uma doenga mental que pode apresentar variados sintomas,
desde nervoso a retraimento social, segundo estudos o modo como nos alimentamos esta ligado ao
aparecimento desses sintomas. Objetivo: fazer uma revisdo bibliografica acerca dos beneficios de
uma alimentag¢do saudavel no combate aos sintomas da ansiedade. Metodologia: para esta revisdo
foram selecionados artigos nas plataformas Scielo, PubMed e Google Académico e aplicados critérios
de selecdo. Resultados: foi constatado que, a depender de como nos alimentamos pode haver
interferéncia no bem-estar psicoldgico de modo positivo ou negativo. Ao se tratar de alimentos como
alcool, cafeina, gordura saturada, industrializados ¢ embutidos estes podem agravar os sintomas da
ansiedade no paciente. Discussdo: necessario a adog¢do de habitos alimentares saudaveis, tendo na
dieta o consumo de nutrientes como fibras, dmega-3, vitaminas do complexo B, Magnésio, Zinco,
triptofano, entre outros a fim de inibir ou diminuir os sintomas da ansiedade.

Palavras-Chave: Nutricdo, Transtorno de ansiedade, Alimentacao
ABSTRACT: Anxiety disorder is a mental illness that can present varied symptoms, from

nervousness to social withdrawal. According to studies, the way we eat is linked to the onset of these
symptoms. Objective: to conduct a literature review on the benefits of a healthy diet in combating
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anxiety symptoms. Methodology: articles were selected from the platforms Scielo, PubMed, and
Google Scholar for this review, and selection criteria were applied. Results: it was found that
depending on how we eat, there can be interference in psychological well-being either positively or
negatively. When it comes to foods such as alcohol, caffeine, saturated fats, processed, and cured
foods, these can exacerbate anxiety symptoms in patients. Discussion: the adoption of healthy eating
habits is necessary, with the diet focusing on consuming nutrients such as fiber, omega-3, B vitamins,
magnesium, zinc, tryptophan, among others, in order to inhibit or reduce anxiety symptoms.

Keywords: Nutrition, Anxiety Disorder, Diet

1. INTRODUCAO

Segundo Pedro Escudeiro (1934), pai da nutricio e criador das 4 leis da boa
alimentacdo, uma alimentagdo saudavel depende dos seguintes fatores: que o alimento tenha
uma boa qualidade, seja em quantidade o suficiente, possua harmonia em sua composi¢ao e,
por fim, seja estd com apropriada finalidade a quem se estd sendo destinada. Esses fatos
garantem a maioria dos individuos que o reproduzem uma seguridade e/ou promocdo da
saude.

Ao analisarmos a definicdo de saude segundo a Organizacdo Mundial da Satde (OMS)
esta palavra tem por defini¢do “o completo estado de bem-estar fisico, mental e social, ndo
apenas a auséncia de enfermidade” (GENEVA, 1946), portanto, vemos que ¢ necessario
sempre um equilibrio no estado mental para se estar bem, equilibrio este que, por vezes, acaba
sendo afetado por diversos distirbios psiquicos, como a ansiedade, por exemplo.

O transtorno de ansiedade se caracteriza por uma perspectiva de que o individuo se
encontra em risco iminente de perigo ou ameaga (BARLOW et al., 2015) e se apresenta por
meio de sintomas como transpiragdo excessiva ou tontura, desaten¢do e/ou esquecimento,
palpitacdo, grande preocupacdo sem causa aparente, retraimento social, entre outros
(Associagao Psiquidtrica Americana 1995; Organizacdo Mundial da Saude, 1993).

Atualmente, diversos cientistas e estudiosos creem que ndo tem como separar nutri¢ao
do processo de saude mental dos individuos (ADES E KERBAUY,2017), pois o

comportamento alimentar por vezes varia em quantidade e frequéncia conforme as emogoes

REVISTA OWL (OWL JOURNAL ISSN: 2965-2634 vol. 1, n. 3, Campina Grande, nov. 2023.

385



"~ REVISTA OWL (OWL Journal)

.

www.revistaowl.com.br — ISSN: 2965-2634

do individuo, isso justifica o fato de a maioria das pessoas que possuem transtornos psiquicos
estarem em estado nutricional inadequado (MENDONCA et al., 2022).

Segundo Mendonga et al., (2022) no Brasil, nas tltimas décadas, a ansiedade tem sido
uma das doencas que mais cresceu entre a populagdo, sendo estd uma das doengas que mais
atingem o bem-estar emocional dos individuos e percorrem ao decorrer da vida, assim, o
Brasil se tornou ocupante do 4° lugar do grupo de paises que possuem alta prevaléncia de
ansiedade. Segundo Dalgalarrondo (2000), em 1997 o Brasil apresentava uma taxa de
prevaléncia de ansiedade ao longo da vida de 9% a 18%, ou seja, desde sempre, o transtorno
de ansiedade esteve presente na populacao.

Dados os fatos, este trabalho tem por objetivo fazer uma revisao da literatura acerca dos
beneficios de uma alimentacdo saudavel no combate aos sintomas de ansiedade enfatizando

os nutrientes que alteram o bem-estar mental da populagdo que possui o transtorno.

2. METODOLOGIA
Este trabalho se deu por meio de uma revisdo da literatura onde foram obtidos artigos
através dos seguintes descritores: “transtorno de ansiedade”, ‘“alimentagdo equilibrada”,
“impactos do transtorno de ansiedade na alimentagao”, * perfil nutricional de pacientes com
transtorno de ansiedade”, “a¢do do triptofano na ansiedade”, e excluindo artigos assim
intitulados, entretanto, que ndo atendam aos critérios necessarios para o trabalho, limitando os
conteudos descritos em lingua portuguesa aos textos na integra e aos temas aproximados aos
pesquisados neste trabalho com abrangéncia temporal no periodo de publicagao de 2013 até
2023, consultados nas bases de dados: Scielo, Google Académico e PubMed.
A escolha se deu retirando a duplicidade nas bases de dados de modo que restaram 68

artigos selecionados. Apos selecdo da literatura a ser utilizada foi observado que atendem aos

critérios de informagdes necessarias para formulacao desta revisao, sendo 8 artigos.

3.0 QUE E O TRANSTORNO DE ANSIEDADE?
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A ansiedade ¢ uma emocao comum presente no cotidiano das pessoas, entretanto,
quando esta se demonstra expressivamente através de sensagdes como aperto no peito, tremor
no corpo, coragao acelerado, sudorese entre outros, se torna patoldgica, afetando a qualidade
de vida das pessoas (RAMOS, 2015).

Segundo Zuardi (2017), o transtorno de ansiedade ¢ caracterizado principalmente por
uma preocupacgdo continua e demasiada com relacdo a alguma situacdo que possa vir a existir
num futuro préximo, situagdo essa que para as demais populagdes que nao possui ansiedade
acabe por ndo gerar tamanha preocupagdo, sendo assim, ¢ uma doenca que ocasiona em
interferéncia na qualidade de vida de seus pacientes.

Acredita-se que o transtorno de ansiedade se da pela somatoria de fatores psicossociais
e ambientais, como traumas, historico familiar positivo para doengas psiquidtricas em
parentes de 1° grau, estresse, presenga de comorbidades e abuso durante a infincia (ROSE e
TADI P, 2021). Patologicamente, ocorre devido a uma baixa atividade do sistema

serotoninérgico ¢ a uma elevada atividade do sistema noradrenérgico (LOPES, 2021).

3.1 CRESCIMENTO DO NUMERO DE PESSOAS COM TRANSTORNO DE
ANSIEDADE

Segundo a OMS, vem aumentando cada vez mais o nimero de pessoas que
desenvolvem o transtorno de ansiedade, de 2015 para os anos atuais cresceu cerca de 15%,
representando cerca de 264 milhdes de pessoas ao redor do mundo (ROSE e TADI, 2021).

A maior taxa de pessoas que sofrem com o transtorno de ansiedade estd entre as
mulheres, elas possuem duas vezes mais chances de desenvolver a ansiedade patogénica ao
longo da vida, sendo entre os dois géneros, mais propenso a aparecer na adolescéncia,
acredita-se que seja devido as condi¢des sociais vividas nesta fase: estado civil solteiro, viavo
ou divorciado, isolamento social e falta de apoio de amigos ou familiares. (ZUARDI, 2017).
A taxa de predomindncia de um transtorno de ansiedade grave no decorrer da vida em

criangas entre os 13 e 18 anos de  idade ¢ de cerca de 6% e a predominancia geral em
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adolescentes menores de 18 anos ¢ entre 5,7% e 12,8% (NATIONAL INSTITUTE FOR
HEALTH AND CARE EXCELLENCE, 2019)

3.2 ARELACAO ENTRE TRANSTORNO DE ANSIEDADE E ALIMENTACAO

O modo como nos alimentamos ¢ um fator primordial para qualificacao do estilo de
vida, principalmente na prevencdo de doengas, como a ansiedade, fato este abordado por
variados autores existentes na literatura, portanto, sabe-se que uma boa alimentacdo pode
servir como prevengao e tratamento para doencgas mentais (Quirk et al, 2013).

Masana et. Al (2019) constatou em um estudo que dietas compostas por gorduras
saturadas e adicionadas de agucar apresentam maiores niveis de ansiedade. Com isso,
verifica-se que uma dieta diversificada, com consumo vegetais, frutas, grdos integrais,
laticinios de baixo teor de gordura pode vir a ser benéfica para a populagdo, em especial para

pacientes com transtorno de atengao.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO
Realizou-se um processo de pesquisa de artigos nas bases de dados Scielo, Google
Académico e PubMed, sendo encontrados ao todo 424 artigos. Foi observado que destes 91
apresentavam duplicidade, em 153 os titulos ndo correspondiam ao tema desta revisao e 112
foram publicados anteriormente a 2013, restando 68 artigos com potencial relevancia que
apos lidos foi visto que 58 ndo continham informagdes uteis para esta revisdo, ficando 08

artigos a serem utilizados, visto na figura 1.

Figura 1 - Apresentacdo dos resultados dos artigos elegiveis

Referencias encontradas
na: bases d= dados:

Scielo = 117

Google Académico = 203
PubMed = 104

Total: 424

Artigos excluidos por

Duplicidade: 91

Titulbe: 153

Possuem mais de 10 anos
de publicagio: 112

Artigos pofencialmente
relevantas: 65

Exclufdos apos leitura por
n&o comespondersm ao
tema da revisdo: G0

Artigos incluidos:3
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Apos o processo de selecdo e aplicado os critérios de exclusdo da literatura nas bases de

dados foram escolhidas 8 para composi¢do desta revisao, visto quadro 1.

Quadro 1 - Relagdo de artigos encontrados utilizados para formulagdo de resultados

Autor e Titulo Objetivo Resultados
ano
Alves, Influéncia dos | Investigar ~a  relagdo  da | Os alimentos fazem o corpo funcionar, crescer ¢ se
2018 alimentos na | alimentagdo empessoas com | reparar, tendo gostos, formas, aromas, cores e
qualidade de | transtornos mentais, adultos e | texturas diferentes entre si.
vida sob o | idosos.
ponto de vista
biossocial.
Souza et | Ansiedade e | Analisar a inter-relagdo entre a | A conduta alimentar também ¢ imprescindivel para o
al., 2017 alimentagdo: alimentagdo e a ansiedade, | controle da ansiedade, em vista das escolhas
uma analise | conhecendo-a sob a optica da | alimentares, influenciam na predisposi¢do de
interrelacional | psicologia dentro da nutricdo, | precursores serotonérgicos, como o triptofano, as
com o intuito de avaliar o efeito | quantidades ingeridas, caracterizando os transtornos
da alimentacdo, compulsdo e | alimentares, assim como a frequéncia e qualidade das
escolhas alimentares sobre a | refeicdes dependem de varios fatores, sendo um deles
ansiedade. as emogoes.
Lourengo, | Ingestio de | Compreender a forma como as | Os sujeitos com excesso de peso comem como forma
2016 alimentos emocdes, mais especificamente a | de conseguirem lidar com o seu estado de ansiedade,
como ansiedade, sdo reguladas e a | humores depressivos, raiva, entre outras emogdes
mecanismo de | influéncia que exercem sob o | negativas exercendo grande influéncia sobre a
regulacdo da | comportamento alimentar alimentagdo, fome e saciedade.
ansiedade
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Rocha et | O papel da | Compreender por meio de uma Os efeitos da ansiedade e da depressdo sdo
al., 2020 alimentagdo revisdo da literatura o papel da modulados pela qualidade da dieta, portanto, ¢
no tratamento | alimentagdo e da fitoterapia no indicado um padrao de alimentagdo saudavel com o
do transtorno | tratamento dos transtornos de consumo de vegetais, frutas, grios integrais,
de ansiedade | ansiedade e depressdo em laticinios de baixo teor de gordura, peixe e azeite
e depressdo populagdo adulta e idosa para uma melhora na sintomatologia e nos
marcadores inflamatorios da ansiedade
Masana et | Padroes Avaliar a associagdo entre | Foi relatado que o padrio alimentar de gordura
al., 2019 alimentares e | habitos alimentares, ingestdo de | saturada e aglicares adicionados estavam associados a
sua energia e sintomas de ansiedade | niveis mais elevados de ansiedade em idosos,
associagdo usando dados de 1128 idosos | enquanto a ingestdo energética nao foi significativa
com sintomas | gregos
de ansiedade
entre adultos
mais velhos: o
estudo
ATTICA
Lindseth Os efeitos do | Examinar 25 adultos jovens | Os participantes que consumiram mais triptofano na
et al., | triptofano saudaveis  para diferengas na | dieta (10 mg/kg/dia) apresentaram menos sintomas
2015 dietético ansiedade, depressdo e humor | depressivos e uma diminui¢do da ansiedade quando
sobre o | apds consumir uma dieta rica em | comparados a baixa ingestdo (Smg/kg/dia)
afetivo triptofano e uma dieta pobre em
disttrbio. triptofano por quatro dias cada,
com um intervalo de 2 semanas
entre as dietas
Sarris et | Os efeitos da | Realizar uma revisdo sistematica | Os acidos graxos Omega-3 encontrados em peixes
al., (2018) | melhoria da | e uma meta-analise examinando | gordurosos, como salmdo e sardinha, vitaminas do
dieta nos | os efeitos das intervengdes | complexo B, principalmente folato e B12, colina
sintomas de | dietéticas sobre os sintomas de | ferro, zinco, magnésio, vitamina D e aminoacidos
depressdo e | depressdo e ansiedade foram associados 4 melhora do estado de satide metal
ansiedade: de individuos
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uma meta-

analise de
ensaios
clinicos
randomizados

Yogi,2018 | Alimentagdo, | Despertar as pessoas para o fato | Alimentos que pioram o quadro de ansiedade e

Depressao e | de que a alimentagdo pode atuar | devem ser evitados: alimentos industrializados,

ansiedade como coadjuvante no tratamento | carboidratos refinados, (farinha de trigo, aglcar
entenda a|e prevengdo de transtornos | branco e arroz branco), bebidas alcoolicas, café e
relacdo. mentais alimentos que contém cafeina (chas verde, mate e

preto, energéticos, refrigerantes a base de cola,

chocolate ao leite ¢ achocolatados).

Conforme dados encontrados ¢ possivel observar que a alimentagao acaba por
interferir no quadro de sintomas do transtorno de ansiedade, sendo ela melhorando ou

evidenciando os sintomas de ansiedade.

4.1 AVALIAR COMO A ALIMENTACAO PODE AJUDAR E/OU INTERFERIR NO
APARECIMENTO DE SINTOMAS DE TRANSTORNO DE ANSIEDADE.

Uma alimentagdo saudavel pode ajudar a reduzir os sintomas de ansiedade, fornecendo
os nutrientes necessarios para o equilibrio mental e emocional. A alimentacdo desempenha um
papel crucial no nosso bem-estar geral e pode ter um impacto significativo nos sintomas de
transtorno de ansiedade. Existem varias maneiras pelas quais a alimentagdo pode ajudar ou
interferir nesses sintomas.

Segundo Rocha et al. (2020), os efeitos da ansiedade e da depressao sao modulados pela
qualidade da dieta, portanto, ¢ indicado um padrao de alimentagdo saudavel com o consumo
de vegetais, frutas, graos integrais, laticinios de baixo teor de gordura, peixe e azeite para uma

melhora na sintomatologia e nos marcadores inflamatorios da ansiedade.
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Alimentos que pioram o quadro de ansiedade e devem ser evitados: alimentos
industrializados; carboidratos refinados: farinha de trigo, agiicar branco e arroz branco;
bebidas alcdolicas, café¢ e alimentos que contém cafeina: chds verde, mate e preto,
energéticos, refrigerantes a base de cola, chocolate ao leite e achocolatados; gorduras
saturadas, alimentos de origem animal: bacon, banha de porco, carne vermelha e salsicha,
alimentos industrializados: salgadinhos de pacote e bolacha recheada e embutidos: salsicha,
linguica, presunto, entre outros (YOGI,2018).

Sendo assim, manter uma dieta equilibrada e nutritiva pode contribuir para uma
melhor saude mental e reducao da ansiedade.

4.2 ANALISAR OS NUTRIENTES QUE PROMOVEM BENEFICIOS PARA A SAUDE
MENTAL.

Existem diversos alimentos que promovem beneficios para a saude mental devido
a presenga de nutrientes especificos.

Os 4cidos graxos Odmega-3 encontrados em peixes gordurosos, como salmao e
sardinha, vitaminas do complexo B, principalmente folato e B12, colina ferro, zinco,
magnésio, vitamina D e aminodcidos foram associados a melhora do estado de satide metal de
individuos (SARRIS et al., 2018).

No entanto, ¢ importante destacar que a alimentagdo ndo ¢ a unica forma de
tratamento e ¢ fundamental buscar orientacdo médica e/ou terapéutica para um tratamento

abrangente e efetivo.

4.3 ENFATIZAR OS ALIMENTOS QUE AGRAVAM O BEM-ESTAR PSICOLOGICO.
Embora seja importante lembrar que os alimentos ndo sdo a Unica causa de
problemas de saide mental, alguns estudos sugerem que certos alimentos podem agravar o
bem-estar psicologico. Isso ocorre porque alguns alimentos afetam a producao e regulagao de
substancias quimicas no cérebro, como neurotransmissores ¢ hormoénios, que desempenham
um papel na saiide mental. E importante observar que a reagdo a esses alimentos varia de

pessoa para pessoa e que eles podem ter diferentes efeitos em diferentes individuos.
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A conduta alimentar também ¢ imprescindivel para o controle da ansiedade, em
vista das escolhas alimentares, influenciam na predisposi¢do de precursores serotonérgicos,
como o triptofano, as quantidades ingeridas, caracterizando os transtornos alimentares, assim
como a frequéncia e qualidade das refeicdes dependem de varios fatores, sendo um deles as
emocdes. (SOUZA et al., 2017)

A cafeina, encontrada em café, cha preto, energéticos e refrigerantes, pode
aumentar a ansiedade e a irritabilidade em algumas pessoas. O consumo excessivo de cafeina
pode levar a problemas de sono e agravar sintomas de depressao.

O consumo excessivo de alcool pode levar a problemas de saude mental, como
depressdo e ansiedade. Embora o alcool possa inicialmente ter um efeito sedativo, uma vez
metabolizado pelo organismo, pode causar alteragdes de humor e agravar sintomas de
problemas de satde mental existentes.

Foi relatado que o padrdo alimentar de gordura saturada e acucares adicionados
estavam associados a niveis mais elevados de ansiedade em idosos, enquanto a ingestao
energética ndo foi significativa. (MASANA et al., 2019).

Alimentos ricos em agucar refinado, como doces, refrigerantes e alimentos
processados, podem levar a flutuagdes nos niveis de aglicar no sangue, o que pode afetar
negativamente o humor e a energia. Além disso, o consumo excessivo de agucar tem sido
associado a um maior risco de depressao.

Estudos sugerem que uma dieta rica em gorduras trans pode estar associada a um
aumento do risco de depressao, além de contribuir para inflamagdes no organismo.

E importante mencionar que o impacto desses alimentos na saide mental pode
variar de pessoa para pessoa. Algumas pessoas podem ser mais sensiveis a certos alimentos do
que outras. Para melhorar o bem-estar psicolégico, é recomenddvel adotar uma dieta
equilibrada e diversificada, rica em alimentos frescos, frutas, vegetais, graos integrais e
proteina magra. Além disso, ¢ fundamental consultar um profissional, antes de fazer qualquer

alteracdo significativa na dieta.

REVISTA OWL (OWL JOURNAL ISSN: 2965-2634 vol. 1, n. 3, Campina Grande, nov. 2023.

394



"~ REVISTA OWL (OWL Journal)

.

www.revistaowl.com.br — ISSN: 2965-2634

5. CONSIDERACOES FINAIS

A alimentacao desempenha um papel essencial no combate aos sintomas de ansiedade.
Uma alimentacdo saudavel ¢ fundamental para a manutencdo de um estilo de vida
equilibrado, proporcionando beneficios significativos para o corpo ¢ a mente. Uma dieta
equilibrada e saudavel, rica em nutrientes como Omega-3, vitaminas do complexo B,
triptofano e antioxidantes, que melhoraram o humor, além de promover um microbioma
intestinal saudavel, que influencia no bem-estar mental. E importante ressaltar que, além de
adicionar alimentos benéficos a dieta, ¢ fundamental evitar alimentos que podem intensificar
os sintomas de ansiedade, como os alimentos ricos em gordura saturada e acgucares
adicionados.

Além das mudangas na dieta ¢ essencial buscar orientacdo médica adequada e adotar
uma abordagem multidisciplinar para o tratamento e manejo da ansiedade e regular a
producdo de neurotransmissores responsaveis pelas emogdes. Embora a alimentagao por si s6
ndo seja suficiente para tratar a ansiedade, ela certamente desempenha um papel
complementar no manejo dessa condi¢ao, portanto, adotar uma alimentacao saudavel pode ser
uma estratégia eficaz para reduzir os sintomas de ansiedade e melhorar a qualidade de vida.

A fim de maiores esclarecimentos acerca do assunto faz-se necessario que tenham

mais estudos acerca do assunto.
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