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RESUMO

Introdugdo: A depresséo acomete cerca de 5,8% da populagéo brasileira e pode ser
classificada como leve, moderada e grave. Entre os fatores de risco, prevencéo e
tratamento da depressao, varios estudos relatam a influéncia da dieta. Objetivos: Investigar
a influéncia da alimentagcdo na saude mental e identificar como a terapia nutricional
adequada pode auxiliar no tratamento da depressao. Metodologia: Revisao de literatura, de
abordagem qualitativa, sendo livros e artigos cientificos as principais fontes bibliograficas.
Resultados: Estudos sugerem que uma alimentagdo saudavel e equilibrada pode auxiliar
na prevencdao e tratamento da depressdo. Além disso, a terapia nutricional com
micronutrientes especificos, e a inclusdo de suplementos alimentares dos mesmos
também estdo entre as condutas preventivas e de tratamento. Conclusdo: A qualidade
geral da dieta e habitos de vida do individuos sdo mais claros quanto aos beneficios
em relagcédo a depressao do que os nutrientes separados, necessitando mais estudos que
abordem o tema.

1. INTRODUGAO

A Organizagao Pan-Americana de Saude (2017), publicou em um de seus relatérios, que
a nivel mundial, a depressao aumentou 18% em um periodo de 10 anos, atingindo a
populacido brasileira em 5,8%, sendo uma das doengas que causa incapacidade entre
adolescentes. A depressao pode causar ao individuo além de sofrimento, problemas em
todo seu meio de convivio, como por exemplo, no trabalho, escola e familia. Quando muito
avangada a pior consequéncia pode ser o suicidio, cerca de 800 mil pessoas morrem dessa
maneira todos os anos, sendo essa a segunda principal causa de morte em individuos com
a faixa etaria entre 15 e 29 anos (OPAS, 2017).

Os beneficios de uma alimentagcédo balanceada e adequada ja sdo conhecidos quanto a
sua relevancia na prevengao e desenvolvimento de varias doengas ha muito tempo, porém,
tratando-se de psiquiatria, saude mental e a influéncia da nutricdo, os estudos iniciaram
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mais tarde, pesquisadores e médicos comecgaram a analisar as possiveis relagdes entre
esses campos, realizaram descobertas mais recentes a cerca do termo que seria psquiatria
nutricional. Dessa maneira, ja se sabe que habitos ndo saudaveis como alto consumo de
alcool, ma hidratacao e fumar por vezes podem desencadear episédios de ansiedade, que
pode ser associado com a depressao. No entanto, habitos saudaveis como uma terapia
nutricional baseada em uma dieta rica em nutrientes como vitaminas, minerais e acidos
graxos essenciais, com base em alimentos in natura e minimamente processados, pode
trazer beneficios de modo a prevenir quanto ao risco de depressdo e auxiliar na saude
mental (TOST, 2019).

O presente trabalho de revisao de literatura tem como objetivo descrever e investigar a
influéncia da alimentacédo na saude mental, identificar como a terapia nutricional adequada
pode auxiliar no tratamento da depresséo.

2. METODOLOGIA
1. Tipo de estudo

Para a elaboragao desse artigo foi desenvolvida uma revisao bibliografica, de abordagem
qualitativa a fim de identificar a influéncia da alimentacdo na saude mental e quais os
fatores nutricionais que podem influenciar e contribuir para a prevencéo e tratamento da
depressao.

2. -1° Etapa - Fontes tedricas

a) Foram utilizados 1 livro de Nutrigdo Clinica, 1 de Comportamento Alimentar, em idioma
portugués.

b) Os artigos cientificos foram selecionados por meio de pesquisa realizada nas bases de
dados PubMed, Scielo, Elsevior, considerando o periodo de publicagcado entre os anos de
2007 e 2020. Utilizaram-se os seguintes descritores: depressédo e vitaminas, depressao
e dieta do mediterraneo, depressdo e magnésio, depressao e zinco, depressao e dieta,
Omega 3 e depresao. Onde foram selecionados 17 artigos relevantes ao tema.

c) Para selecionar as fontes tedricas, foram incluidas aquelas que tiveram relacédo com a a
tematica, e excluidas aquelas que ndo se aproximavam do tema proposto.

2.3 - 2° Etapa — Coleta de dados

a. Leitura breve de todos os resumos selecionados, verificando se tinham relagédo com
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0 objetivo do trabalho.

b. Leitura Seletiva, aprofundando os conteudos pertinentes ao tema proposto.

c. Registro das informacdes pertinentes ao tema das fontes em método especifico
(Autor, ano, resultados e conlusdes).

2.4 - 3° Etapa — Analise dos resultados

Nessa etapa a leitura teve a finalidade de organizar e colocar em ordem as informacdes
obtidas das fontes, de maneira a responder os problemas relacionados aos objetivos
propostos no inicio do trabalho.

2.5 - 4° Etapa — Discussao dos resultados

Analisadas e discutidas as categorias organizadas na etapa anterior, a partir do
referencial tedrico correspondente a tematica desenvolvida.

3. RESULTADOS

No total, foram 17 artigos selecionados nas bases de dados Scientific Electronic Library
Online (SciELO), PubMed e Elsevior relevantes ao tema os quais foram todos utilizados
no presente estudo. No Quadro 1 estdo presentes as evidéncias encontrados nos artigos
referentes aos nutrientes e dieta que foram incluidos nesse estudo. No quadro 2 estado
presentes os artigos encontrados a cerca de saude mental e alimentacao relevantes ao
estudo.

Quadro 1. Apresentagao dos estudos utilizados (Nutrientes e Dieta)

Nutriente/ o

Titulo Autor/ Dieta Objetivo do Conclusao do estudo
ano estudo

estudado

Padrao Examinar até
Association of alimentar rico que ponto os
Western and em vegetais, transtornos Ha associagao entre a
traditional diets Jacka et. frutas, carnes mentais de alta qualidade da dieta habitual
with depression  al., 2010. bovina, prevaléncia e os transtornos mentais
and anxiety in cordeiro, peixe, estdo de alta prevaléncia.
women. alimentos relacionados a

integrais dieta habitual.
Fruit and Mihrshahi, Consumo Investigar a Um maior consumo de

vegetable Dobson e adequado de associagao frutas pode ser um fator



consumption and
prevalence and
incidence of
depressive
symptoms in mid-
age women:
results from the
Australian
longitudinal study
on women's
health.
Association of the
Mediterranean
dietary pattern with
the incidence of
depression: the
Seguimiento
Universidad de
Navarra/University
of Navarra follow-
up (SUN) cohort.

Mishra,

2015. ingestao de

vegetais

Sanchez-
Villegas et
al., 2009.

Dieta do
"Mediterraneo

Associations
between vitamin D

levels and
. Kerr et. al.,  ,. .
depressive Vitamina D
. 2015.
symptoms in
healthy young
adult women.
Longitudinal
association of
vitamin B-6, folate, Skaruoski
and vitamin B-12 ~ " PSX Vitamina B,
with depressive 2010, B9, B12

symptoms among
older adults over
time.

frutas, e maior
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entre frutas e . ~
importante para redugao

vegetais e a
. da prevaléncia e
sintomas de e a .
- incidéncia de sintomas
depressao em :
depressivos em mulheres
mulheres de .
.. de meia idade.
meia idade.
Avaliar a
associacao ) .
. Existe um potencial papel
entre a adesao rotetor desta dieta no que
da Dieta do P 9

A diz respeito a prevencao
Mediterrdneo e P P ¢
de transtornos

a incidéncia de .

~ depressivos.
depressao
clinica.

Avaliar se a
insuficiéncia de . Cn
. ) ., Conclui uma associagao
vitamina D esta

temporal entre baixos

associada a L ) .
N niveis de vitamina D e
depressdgoem . )
sintomas depressivos
mulheres . e s
. clinicamente significativos.
jovens
saudaveis.
Examinar se a
ingestao . "
SO Apoia a hipoétese de que a
dietética de P . ‘3 g
. alta ingestao total de
vitaminas B6, . .
vitaminas B6 e B12
folato ou rotege os sintomas
vitamina B12 foi P 9 .
" depressivos ao longo do
preditiva de .
. tempo em idosos.
sintomas

depressivos em



Dietary zinc is
associated with a
. Vashum

lower incidence of

) et. al.,
depression: 2014
findings from two '
Australian cohorts

Dietary zinc intake
and the risk of
depression in

middle-aged men: I;Iehtzc())?;
a 20-year h ’
prospective follow-

up study.

Long chain

omega-3 fatty
acids intake, fish Sanchez-

consumption and Villagas et.

mental disorders in al., 2007.
the SUN cohort
study.

Omega-3 fatty
acids and
depression:
scientific evidence al., 2014.
and biological

mechanisms.

Zinco

Zinco

Acidos graxos

~

Grosso et. Acidos graxos
6mega 3

Omega-3
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uma meédia de

7,2 anos em

uma populacao

de idosos.

Avaliar o zinco

na dietae a A baixa ingestdo de zinco
propor¢do de na dieta esta associada a
zinco para ferro uma maior incidéncia de

como depressao em homens e
preditores de  mulheres.
depressao.

A baixa ingestao de zinco
na dieta pode nao
preceder
longitudinalmente a

Estudar a ~ . ~
~ depressao. A ingestado de

relacédo entre a _, . ~

. ~ zinco na dieta pode nao

ingestao de A

. ter relevancia para a
zinco e ~ ~
~ prevencao da depressao

depressao. .
em homens de meia-idade
com uma ingestao
suficiente de zinco na
dieta.

Avaliar a

associacao

entre a - .

ingesto de Um beneficio potencial da

9 ingestao de PUFA w-3 nos

w-3-PUFA e o . .
transtornos mentais totais

consumo de i .

: é sugerido.

peixe e

transtornos

mentais.

Revisar o que a
literatura traz a
cerca de acidos
graxos
Omega-3 e

O papel do 6mega-3 na
prevencao de doencas
psiquiatricas ainda precisa
ser esclarecido.
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depressao.
Comparar os
sintomas
depressivos em
participantes  Niveis baixos de vitamina
com niveis D sérico estdo associados
. _Seéricos baixos a sintomas depressivos,
levels of serum Suplementacgao . .
. . e . e altos de mas nenhum efeito foi
25-hydroxyvitamin de VitaminaD . .
2012 vitaminaD e  encontrado com a
D: nested case- . ~
examinar se ha suplementacao da
control study and
melhora com mesma.

Effect of vitamin D
supplement on
depression scores

in people with low Kjaergaard

randomised -
. . suplementacao
clinical trial.
naqueles com
niveis baixos.
Short-term

supplementation of
acute long-chain
omega-3
polyunsaturated
fatty acids may

Avaliar os
efeitos
psicoldgicos da
suplementagao
de acidos

alter depression Suplementagao FAXOS Sugere que os LCPUFAs
status and Ginty e de acido goliinsaturados podem alterar a depressao
decrease Conklin, decosa- gme 2-3 de e os sintomas em adultos
symptomology 2015. hexaenoico cade?a lonaa jovens em um curto
among young (DHA) (LCPUFAsg) om periodo de tempo
adults with .

: jovens e
depression: a

relimina adultos com

P Y sintomas

randomized and

depressivos.
placebo controlled P

trial.
Effect of Determinar o . -
. . A avaliagdo do magnésio

magnesium efeito da i ~

, .. ~ . Sérico e a resolugao dessa
supplementation Rajizadeh Suplementagéo suplementagao e a )

. ‘o . deficiéncia influenciam
on depression et. al., de Oxido de de magnésio o
. o : positivamente no

status in 2017. magnésio em pacientes .

, . tratamento de pacientes
depressed patients deprimidos que

. . deprimidos.
with magnesium apresentam



deficiency: A

randomized,

double-blind,
placebo-controlled

trial.

Role of

magnesium
supplementation in Tarleton

the treatment of  et. al.,
depression: A 2017.
randomized
clinical trial.

The Mediterranean

diet and

micronutrient Ibarra et.
levels in al., 2015.
depressive

patients.

O Conceito de
Dieta
Mediterranica e a Graca,

Promocao da Limae
Alimentacéo Mateus,
Saudavel nas 2013.
Escolas

Portuguesas
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deficiéncia de
magnésio.

Avaliar a
suplementagao

Suplementagao com cloreto de O magnésio é eficaz para

de cloreto de
magnésio

Dieta do
Mediterraneo

Dieta do
Mediterraneo

magnésio sem a depressao leve a
receita melhora moderada em adultos.

os sintomas de

depressao

Examinar o

impacto das Os niveis séricos de
recomendacgdes selénio, zinco, ferro,

de padroes magnésio, vitamina B12 e
alimentares acido folico nao

sobre os niveis aumentaram em pacientes
de deprimidos apos seis
micronutrientes meses de prescri¢ao da
em pacientes Dieta do mediterraneo.
depressivos.

Reconhecer a Dieta do
Mediterraneo como
Patriménio Cultural
Imaterial da Humanidade,
podera servir para que
Portugal assuma as suas
tradicbes alimentares
mediterraneas de uma

Avaliar a Dieta
mediterranica e
a promocgao de

alimentacao
, forma estruturada nas
saudavel em iy L
suas politicas publicas e
escolas.

nas estratégias de
funcionamento e de
comunicagao de diversos
organismos publicos e
privados.
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Quadro 2. Apresentacao dos estudos utilizados (Saude Mental e alimentagéo)

Autor/  Objetivo do

Titulo Conclusao do estudo

estudo

Ano

Body-Image and Obesity Avaliar como os E importante avaliar a percepcao
in Adolescence: A adolescentes  do peso além do indice de massa
Comparative Study of Souza, percebem o seu corporal (IMC), pois o principal
Social-Demographic, 2008. peso e a problema pode estar relacionado a
Psychological, and prevaléncia de percepcgao de ter um peso acima
Behavioral Aspects. obesidade. do ideal.

Estudar a

. Hernandes prevaléncia de Conclui que devido ao grande

ObeS|da<iie: causas € sobrepesoe  indice de obesidade atualmente,
consequencias em Valentini, obesidade em recomenda-se a intervencao
criangas e adolescentes. ., o criancas e através da pratica da atividade

adolescentes.  fisica como projeto de vida familiar.
4. DISCUSSAO

Um fator importante relacionado a depresséo € uma predisposi¢ao genética ou ambiental,
com influéncias culturais e sociais, como a educacéo e familia, dessa maneira individuos
mais suscetiveis a depressao também podem estar expostos a fatores ndo saudaveis.
No entanto, individuos mais motivados e reflexivos sobre sua condicdo, podem seguir
um estilo de vida mais saudavel, capazes de mudar a alimentagao, praticar regularmente
exercicios fisicos, ndo fumar (SANCHEZ-VILLEGAS et al., 2009).

A imagem corporal e a obesidade sdo outros fatores que podem ter influéncia no
desencadeamento de depressao principalmente entre jovens. A insatisfagdo com a
aparéncia corporal pode resultar em problemas psicoldgicos e nutricionais, associando a
relacao da obesidade em jovens adolescentes com um maior indice de depressao, menor
nivel de atividade fisica e relagao familiar comprometida (SOUZA, 2008).

O fendbmeno da obesidade é constituido através de uma associagao de quatro elementos
variados, sendo eles a prevaléncia, a genética, o ambiente e também os fatores
psicolégicos. Sendo assim, a recorréncia da obesidade esta sendo apontada atualmente
como uma epidemia. Dessa maneira, o olhar sobre o individuo obeso precisa sempre
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considerar as dificuldades causadas pelo fendmeno, que € apontado como multifatorial,
envolvendo diferentes varidveis genéticas, ambientais, comportamentais e também
socioculturais (HERNANDES e VALENTINI, 2010).

Diante dos altos indices de obesidade, a dieta se tornou comum na populagdo. Para
a ciéncia da Nutricdo, dieta pode ser entendida como o padrdo de alimentacdo de um
individuo ou coletividade, ou também como as modificagbes no padrao normal para
atender necessidades especificas. No contexto social, existem as chamadas “dietas de
emagrecimento”, que podem envolver a privagao parcial ou até total de alimentos ou
grupos alimentares. A disseminagcao de dietas restritivas esta relacionada aos padrbes
socioculturais de beleza, sendo observadas inUmeras dietas sem embasamento cientifico
(ALVARENGA et al., 2015).

Na pratica, observa-se um alto indice de falhas das dietas restritivas quanto a manutengao
da perda de peso, o que pode ser explicado tanto por fatores fisiolégicos quanto
comportamentais. Entre os fatores fisioldgicos, varios mecanismos explicam o reganho
de peso, como o declinio do gasto energético de repouso, o aumento da produgao
de hormdnios relacionados a fome, como grelina, e o aumento da eficiéncia no
armazenamento de energia (ALVARENGA et al., 2015). Quanto ao impacto psicolégico,
as dietas restritivas podem trazer pensamentos obsessivos com relagdo aos alimentos e o
peso, causar irritabilidade, letargia e mal humor, além de poderem desencadear episodios
de descontrole e compulséo e precipitar transtornos alimentares em pessoas suscetiveis
(ALVARENGA et al., 2015).

A relagao entre a alimentagcdo e a depressao tende a ter uma natureza bidirecional.
Ressalta-se, que existem diferentes pesquisas que investigaram determinados nutrientes
e padroes alimentares capazes de influenciar diretamente no surgimento ou na prevengao
da depressao. Diferentes estudos apontam a influéncia dos sintomas depressivos sobre os
habitos alimentares e em muitos outros comportamentos associados ao estilo de vida do
individuo (IBARRA et. al., 2015).

Ainda nao ha diretrizes que regulamentem a terapia nutricional em individuos com
depressao, porém, alguns estudos apresentam os beneficios da alimentagdo, na
prevencao e tratamento da depressdo, como o exemplo de dietas e padrdes alimentares
tradicionais e equilibrados, a exemplo da dieta do mediterraneo, além de alguns nutrientes
especificos, associados a um risco menor de depresséo.

Alguns autores relatam a qualidade da dieta como fator mais significativo a relagédo a
depressao, ao exemplo de Mihrshahi, Dobson e Mishra (2015), que concluiram em seu
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estudo que mulheres de meia idade tem menor probabilidade de ter ou desenvolver
sintomas depressivos, quando ha o consumo adequado de frutas, também quando ha
maior ingestdo de vegetais, porém, sem encontrar nenhum efeito significativo na
incidéncia. Um padrao alimentar rico em vegetais, frutas, carnes bovina, cordeiro, peixe,
alimentos integrais, foi relacionado a uma probabilidade menor de transtornos depressivos
e de ansiedade, diferente do padrao alimentar rico em alimentos processados, associado
a uma probabilidade maior de sintomas e disturbios psicoldgicos (JACKA et al., 2010).

Um exemplo de padrao alimentar com boa qualidade nutricional é a Dieta do Mediterraneo
que tem como base uma alimentacéao rica em alimentos de origem vegetais, como frutas,
verduras, cereais pouco refinados, leguminosas e oleaginosas, também inclui consumo
frequente de pescado, tem preferéncia ao azeite como principal fonte de lipidios, baixo
a moderado consumo de lacticinios, normalmente queijos e iogurtes, baixo a moderado
consumo de vinho, junto as refeigdes, baixo consumo de carnes vermelhas e produtos
processados (GRACA; MATEUS; LIMA, 2013).

Além dos beneficios promovidos pela riqueza de micronutrientes presentes na Dieta do
Mediterraneo, uma grau razoavel de protecéo contra a depresséo pode estar associado ao
padrao geral da alimentagéo, pois trata-se de uma combinacdo de antioxidantes, acidos
graxos insaturados, flavonoides, folatos, vitaminas do complexo B e outros fitoquimicos,
advindos de origem vegetal (SANCHEZ-VILLEGAS et al., 2009). A dieta do Mediterraneo
esta inversamente relacionada ao desenvolvimento de sintomas de depressao ao decorrer
do tempo, sendo assim, individuos com melhor adesédo a dieta, tem menor risco de
sintomas depressivos (SKARUPSKI et al., 2013).

Um padrao alimentar com base na Dieta do Mediterraneo tem como fonte lipidica alimentos
com acidos graxos essenciais, sendo aqueles da familia do 6mega-6 (w-6), do qual é
advindo os acidos linoleico e acido araquidénico (w-6); e o dGmega-3 (w-3), ao qual possui
como fonte o acido alfa-linoleico (ALA), o acido eicosapentaenoico (EPA) e o acido
decosa-hexaenoico (DHA). O EPA funciona juntamente com o acido araquidénico (ARA),
que tem participagdo em regulagdes metabdlicas, inflamagéo e vasoconstricao (MAHAN;
ESCOTT-STUMP; RAYMOND, 2013).

O acido eicosapentaenoico (EPA), pertencente a familia do w-3 e é fundamental para
manter a saude mental, com énfase em condicbes como a depressdo, deste modo,
torna-se imprescindivel que a sua ingestao seja satisfatoria (MAHAN; ESCOTT-STUMP;
RAYMOND, 2013). Além disso, outros estudos como o de Sanchez-Villagas et. al., (2007),
abordam a relagédo dos acidos graxos poliinsaturados 6mega-3 e a depressao, e fazem
uma associacgao positiva acerca dos beneficios do consumo de peixes sobre os transtornos
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mentais, destacando-se a depressdo. Grosso et. al. (2014), relatam que outros fatores
podem influenciar no desencadeamento da depressdo como a qualidade total da dieta e
conclui que a relagao de acidos graxos poliinsaturados émega-3 e doengas psiquicas ainda
deve ser melhor esclarecida.

Pesquisas apontam que a falta de diferentes nutrientes, tais como os acidos graxos
essenciais, vitaminas B6, B9, B12 e D, magnésio, zinco e aminoacidos essenciais, entre
outros, sao recorrentemente encontrados em pessoas acometidas pela depressao
(IBARRA et. al., 2015).

Observa-se que diferentes vitaminas, como as do complexo B (entre elas as vitaminas BG,
B9 e B12) e também a vitamina D, além de minerais tais como o magnésio e zinco sao
minuciosamente estudados como elementos que influenciam na ocorréncia de um menor
risco de depressao (YARY et. al., 2016). A vitamina D e sua influéncia na depresséo, foi
relacionada em uma pesquisa feita com jovens do sexo feminino e uma diferente pesquisa
apontaram que em casos onde existe uma deficiéncia de vitamina D sérica, se associa
diretamente com um risco mais elevado de surgimento da depressao (KERR et. al., 2015;
KJAERGAARD et. al., 2012).

A vitamina B12, cobalamina, em situagdo em que exista uma deficiéncia da mesma, é
possivel que o caso se associe com um aceleramento do declinio cognitivo (SKARUPSKI
et. al., 2010). O folato, ou vitamina B9 € essencial para a funcao cerebral, sua deficiéncia
€ relacionada a maior incidéncia de depressdo melancdlica, e uma menor adesao ao
tratamento com antidepressivos (SKARUPSKI et al., 2010). A vitamina B6 e sua influéncia
na depressdo pode ser observada pela sua participagdo no processo de sintese da
serotonina, ja a vitamina B9 e D normalmente fazem parte da sintese de
neurotransmissores (KERR et. al., 2015).

Entre os minerais, um estudo longitudinal feito com diferentes pessoas do sexo masculino
evidenciou que ao se ingerir aproximadamente 414,3 mg de magnésio diariamente se
associa com uma recorréncia inferior de casos de depressao, isso ao se comparar com
individuos que ingeriram quantidades superiores ou inferiores do referido micronutriente
(YARY et. al.,, 2016). Neste sentido, diferentes mecanismos que analisam a possivel
influéncia do magnésio no surgimento ou prevengédo da depresséo, agregando nisso a
sua possivel fungdo de regular os sistemas de resposta ao stress, a sua influéncia na
modulacdo da neurotransmissao, assim como na elevagao do fator neurotréfico derivado
do cérebro (BDNF) e reducéao dos niveis de marcadores inflamatdrios (YARY et. al., 2016).

Outro mineral importante € o zinco, estudos apontam existir uma importante relagao

11
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entre o consumo de zinco e uma recorréncia menor de casos de depressao, mesmo
observando ainda que a referida relagdo ndo ser de dose-resposta (VASHUM et. al., 2014).
O outro estudo né&o foi capaz de apontar uma ligagao direta entre a ingestdo de zinco e
0 surgimento da depressao, mas sim na redug¢ao de problemas causados pelo stress da
depressao (LEHTO et. al., 2013).

Além do consumo dos nutrientes presente nos alimentos, pode-se ressaltar a relevancia de
se usar alguns suplementos alimentares buscando uma provavel melhora dos sintomas da
depressao (IBARRA et. al., 2015).

Uma pesquisa apontou o alcance da reducdo dos sintomas depressivos em pessoas
acometidas pela depressdo e hipomagnesemia, isso depois de ser administrada uma
suplementacao diaria de 500 mg de éxido de magnésio durante oito semanas, ao ser
comparado com um grupo em que receberam somente placebo (RAJIZADEH et. al., 2017).
Uma diferente pesquisa que realizou um ensaio clinico com o intuito de avaliar a influéncia
de uma suplementacédo de 500 mg de cloreto de magnésio no decorrer de seis semanas,
chegando a conclusdo que houve uma redugéo dos sintomas depressivos nos individuos
estudados. Entretanto, a aleatoriedade do referido estudo ndo foi oculta e os voluntarios
tinham consciéncia de que recebiam a referida suplementagao, fato que pode influenciar
diretamente nos resultados alcangados (TARLETON et. al., 2017).

Sobre o envolvimento dos acidos graxos polinsaturados w-3, pesquisadores investigaram a
influéncia do uso de uma suplementagdo com 1000 mg de EPA e 400 mg de acido decosa-
hexaenoico (DHA) em estudantes universitarios que apresentavam diferentes sintomas
de depressdo, chegando a conclusdo de que o suplemento proporcionava a redugao
dos sintomas da doencga, apos 21 dias de uso, sendo comparado com individuos que
usaram somente placebo (GINTY e CONKLIN, 2015). A vitamina D, ao ser utilizada como
um suplemento no decorrer de 6 meses, as pessoas acometidas pela depressao que
apresentavam niveis séricos baixos da referida vitamina e usaram a suplementacao, nao
apresentaram uma significativa reducao de seus sintomas (KJAERGAARD et. al., 2012).

Ressalta-se ainda que tais suplementos alimentares passam por uma analise minuciosa
para serem apontados como possiveis coadjuvantes visando minimizar ou excluir os
sintomas da depressdo, tais como os suplementos de magnésio, acidos graxos
polinsaturados w-3 e vitamina D (KJAERGAARD et. al., 2012; GINTY E CONKLIN, 2015;
TARLETON et. al., 2017).

5. CONCLUSOES

Atualmente a maior parte dos estudos ainda aborda a importdncia de um contexto
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alimentar, e n&o apenas nutrientes individuais, como o exemplo da Dieta do Mediterraneo,
que consiste em um padrao alimentar mais equilibrado rico em alimentos in natura, como
frutas e verduras, cereais integrais e poucos alimentos processados. Porém, ainda ha
barreiras que complicam a adesdo a esse padrédo alimentar, como a grande oferta e
praticidade de produtos ultraprocessados, além da publicidade dos mesmos e tempo
reduzido na rotina para dedicar-se as preparagdes. Visto também que o custo de produtos
como oleaginosas, vinho, azeite de oliva que s&o muito encontrados na Dieta do
Mediterraneo, sdo mais elevados.

A area de saude mental com foco na depresséao, € de suma importancia para melhorar o
atendimento dos pacientes nessa situagdo, mostrando possibilidades e beneficios que a
alimentagao e nutricdo podem oferecer aos pacientes, inserindo e mostrando a importancia
da atuacéo do profissional nutricionista junto as equipes multidisciplinares, tendo em vista
que a saude mental é essencial no cuidado integral, pois ndo existe saude sem saude
mental.

Palavras Chave: Nutrientes; Saude Mental; Terapia Nutricional.
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