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Resumo: A depressdo é definida como um transtorno mental, caracterizado por tristeza, perda de
interesse, auséncia de prazer, oscilacbes entre sentimento de culpa e baixa autoestima, além de
disturbios do sono ou do apetite. Também ha a sensacéo de cansaco e falta de concentragdo. Vérios
fatores podem levar a depressdo, como questdes sociais, psicologicas e bioldgicas. Ha uma série de
evidéncias que mostram alteragdes quimicas no cérebro do individuo deprimido, principamente
com relacdo aos neurotransmissores, substancias que transmitem impulsos nervosos entre as
células. Uma boa alimentacéo € essencial no combate e controle da depressao, pois, a mesma gjuda
a produzir mais serotonina, que dar ao cérebro sensacéo de bem-estar, aumentando o bom humor e
sensacdo de saciedade. Realizou-se uma revisdo bibliogréfica na qual se pressupde a utilizagdo do
método descritivo e analitico. Foi conduzida a partir de pesquisas realizadas em livros, monografias,
revistas e artigos cientificos, publicados no periodo compreendido entre os anos de 2000 a 2016. A
nutricdo contribui para a salide mental com a manutencdo da estrutura e funcdo dos neurdnios. As
castanha-do-pard e nozes, ricas em selénio, é um forte agente antioxidante que coopera para a
melhoria dos sintomas de depressdo, auxiliando na reducdo do estresse. As evidéncias cientificas
mostram que uma alimentac&o equilibrada, rica em compostos funcionais, pode auxiliar no combate
e tratamento da depressdo, reduzindo a presenca de sintomas e caracteristicas negativas da doenca,
além de servir de suporte para uma melhor acdo farmacoldgica, otimizando o tratamento e
prognostico de pessoas com depresséo.
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INTRODUCAO

A Organizacdo Mundial da Salde (OMYS)
define depressdo como um transtorno mental,
caracterizado por tristeza, perda de interesse,
auséncia de prazer, oscilagbes entre
sentimento de culpa e baixa autoestima, aém
de distarbios do sono ou do apetite. Também
ha a sensacdo de cansaco e fata de
concentracdo. Esta frequentemente associada
com Incapacitagao funcional e
comprometimento da salde fisica Os
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pacientes deprimidos apresentam limitagdo da
sua atividade e do bem-estar, além de maior
utilizacdo de servicos de saiude (FLECK,
2009). A Organizacdo Mundial da Salde
projeta que a depressdo sera a segunda maior
guestdo de salide publica em 2020.

A depressdo pode ser de longa duragéo
ou recorrente. Na sua forma mais grave, pode
levar ao suicidio. Quanto mais cedo inicia-se

o tratamento, mel hores séo os resultados.
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Varios fatores podem levar a depressao,
como questdes sociais, psicologicas e
bioldgicas.

Ha uma série de evidéncias que mostram
ateragBes quimicas no cérebro do individuo
deprimido, principalmente com relagdo aos
neurotransmissores (serotonina, noradrenalina
€ em menor proporcdo, dopamina),
substéncias que transmitem  impulsos
nervosos entre as células. Outros processos
gue ocorrem dentro das células nervosas
também estdo envolvidos (MINISTERIO DA
SAUDE, 2005).

As doengas mentais ocasionam a funcéo
alterada do sistema nervoso e/ou cerebral, que
pode resultar em percepcdo e resposta
ateradas ao ambiente e demonstra que um em
qguatro individuos sofrerd algum tipo de
doenca mental durante sua vida e classifica a
depressédo como distarbio do eixo I, que sdo
distarbios que geralmente ndo melhoram sem
medicagcdo e que deixados sem controle,
podem ser permanentemente destrutivos e
degenerativos para os tecidos do cérebro e
sistema nervoso (VANNICE, 2005).

Uma boa alimentacdo € essencia no
combate e controle dadepressdo, pois, a
mesma gjuda a produzir mais serotonina, que
dar a0 cérebro sensacdo de bem-estar,
aumentando o bom humor e sensacdo de
saciedade (LEMGRUBER 2013).
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METODOLOGIA

Realizou-se uma revisdo bibliogréfica na
qual se pressupde a utilizacdo do método
descritivo e andlitico. Foi conduzida a partir
de pesquisas redlizadas em  livros,
monografias, revistas e artigos cientificos,
publicados no periodo compreendido entre os
anos de 2000 a 2016. A busca dos artigos
cientificos foi efetuada através das bases de
dados detronicas:  Scientific  Electronic
Library Online (SCIELO), PubMed e
Biblioteca Virtua em Saude (BVS). Para a

busca, utilizaram-se as seguintes paavras-

chave: Depresséo, Alimentagdo
antidepressiva, Transtornos mentais,

Nutrientes funcionais.

Para a selecdo dos artigos, foram
adotados os seguintes critérios de inclusdo:
tratar-se preferencidmente de depresséo e
discutir sobre a alimentagdo como meio
preventivo e terapéutico da depressdo. A
pesquisa retornou 25 artigos, sendo
selecionados 13, que atenderam a todos os

critérios de selecéo.

RESULTADOSE DISCUSSAO

Mais de 350 milhdes de pessoas sofrem
de depressio no mundo, segundo a
Organizacdo Mundia da Saide (OMS). Os
problemas mentais e comportamentais, como
a depressao, ja configuram entre as principais

causas de afastamento do trabal ho.
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Para a produgdo da serotonina,
neurotransmissor responsavel pela sensagéo
de prazer e bem-estar, ha necessidade de
cofatores fundamentais para sua sintese, como
o triptofano, magnésio, cacio, vitamina B6 e
acido fdlico, portanto, deve-se lembrar que a
producdo de serotonina ndo substitui 0
tratamento da doenca, com a intervencéo
medicamentosa e terapia. Frutas como
melancia, abacate, mamao, banana, tangerina
e liméo sdo ricas em triptofano, sendo idea a
ingesta de trés a cinco porcdes todos os dias
(LEMGRUBER, 2013).

As améndoas, castanha-do-pard e nozes,
ricas em selénio, € um forte agente
antioxidante que coopera para a melhoria dos
sintomas de depressdo, auxiliando na reducéo
do estresse, as quantidades diarias
recomendadas sd0 duas a trés unidades de
castanha-do-para ou cinco unidades de nozes
ou 10 a 12 wunidades de améndoas
(LEMGRUBER, 2013).

O leite e o iogurte desnatado sdo Gtimas
fontes de calcio, mineral que elimina a tenséo
e auxilia na inibicéo, controle do nervosismo
e irritabilidade, & recomendado o consumo de
2 a3 porgoes por dia (LEMGRUBER, 2013).

O consumo de maca e laranja também é
muito importante, pois, como fornecem acido
folico, a introducdo dessas frutas na
adimentagdo estd associada a menor

prevaléncia de sintomas depressivos, ja a
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laranja que é rica em vitamina C, a mesma
promove o melhor funcionamento do sistema
nervoso, garante energia e auxilia a combater
0 estresse (LEMGRUBER, 2013).

A banana e o abacate com seus
compostos bioativos diminuem a ansiedade e
gudam a ter um sono tranquilo, o abacate
pode ser consumido na quantidade de duas
colheres de cha da fruta pura (sem aglcar ou
edulcorante) todos os dias antes de dormir
(LEMGRUBER, 2013).

Uma das mais importantes contribuic¢des
da nutricdo para a salde menta é a
manutencdo da estrutura e funcdo dos
neurdnios, e dos centros do cérebro que
coordenam a comunicacao dentro do corpo e
entre 0 corpo e o ambiente (VANNICE,
2005).

Os &cidos graxos poli-insaturados 6mega-
3 (w-3) sdo os é&cidos graxos preferidos do
cérebro e do sistema nervoso. Da concepcao a
maturidade, os acidos graxos w-3, acido
€i cosapentaendico (EPA) e acido
docosahexaendico (DHA)

contribuicbes  Unicas,

desempenham
importantes e
insubstituiveis para 0  funcionamento
completo do cérebro e do sistema nervoso
(VANNICE, 2005).
O EPA e o DHA estéo presentes em
peixes gordos e frutos do mar, embora 6leos
de peixes de alto mar como 0 salméo e o atum

contenham mais EPA e DHA por porcéo,
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todos os peixes do mar contém (w-3) em
guantidades variadas (VANNICE, 2005).

A vitamina D guda a manter a salde
mental, pois a mesma afeta centenas de genes
no corpo humano, onde pesquisas clinicas tém
aliado a deficiéncia de vitamina D com a
presenca de um distarbio do humor ativo,
com riscos elevados de depressdo em adultos
mais velhos. As excelentes fontes de vitamina
D sdo exposicdo a luz solar, alimentos como
as gemas de ovo, Oleos de peixe, alimentos
fortificados, tais como a soja, leite de vaca e
cereals. As vitaminas do complexo B, da
mesma maneira, Ss80 conhecidas como
valorosas para a salde neurol 6gica e cerebral,
e as melhores fontes de folato, encontram-se
no levedo de cervgla, cogumelos, espinafre,
brocolis, aspargos, couve-de-bruxelas, couve
e outras verduras, legumes, figado e suco de
laranja, ja a cobalamina (B12) € encontrada
apenas em fontes animais (HOOGENDIJK et
al, 2008).

Williams et da. (2004); Dashwood
(2008); Spencer (2010) explicam que
aimentos a base de plantas ricos em
fitoquimicos e compostos quimicos bioativos,
tais como, frutas vermelhas e citricas cha
verde, algumas especiarias, vitaminas e
minerais essenciais realizam importantes
colaboragdes nutricionais e bioquimicas para
a salde mental e funcdo normal do cérebro,

onde os fitoquimicos tém trés subclasses de
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flavonodides, os flavonois, antocianinas e
flavanonas, que de acordo com Jellin (2011),
apresentam efeitos nutricionais e
possivelmente farmacologicos no cérebro,
mas 0S mecanismos ainda precisam ser
esclarecidos. Na Tabela 1 podemos observar
alguns alimentos, fitoquimicos e nutrientes
gue auxiliam o cérebro e na manutencdo da
salide mental.

Tabela 1: Alimentos, fitogquimicos e

oligoelementos que auxiliam o cérebro e a

salide mental .

Alimentos Fitoquimicos e
oligoelementos

Magas Acido-a-lipoico (ALA)

Bagas, particularmente | Colina
vermelhas, azuis e

roxas

Acido docosahexaendico
(DHA)

Chocolate

Frutas citricas, como | Acido eicosapentaendico
as laranjas, toranjas e | (EPA)

limdes

Uvas e sucos de uva Folato

Chés, incluindo verde, | Glutationa
preto, branco, e oolong

Mel Selénio

Alface Tiamina

Ovos Vitamina A
Vitamina B6
VitaminaB12
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VitaminaC

VitaminaD

Vitamina E

Fonte: Williams et al., 2004 (Adaptado).

A dface tem substancias encontradas
principamente nos talos das folhas como a
lactucina e lactupicrina, que atuam como
calmantes naturais, previnem a depressdo e
confusdes mentais (CY RULIN, 2010).

Lemgruber (2013) em sua pesquisa
recomenda duas colheres de sobremesa, ao
dia de me, ja que o0 mesmo estimula a
producéo de serotonina, do mesmo modo,
indica carnes magras, também fala dos
carboidratos complexos que devem ser
ingeridos, com recomendacdo de 6 a 9
porcOes didrias, da mesma maneira alerta
sobre a avela e centeio, que como Sa0 ricos
em vitaminas do complexo B e vitamina E,
combatem a ansiedade e a depressdo, com
recomendacéo de, pelo menos, trés colheres
de sopa chela por dia, do mesmo modo,
chama atencdo pra o consumo da soja
combinada com calcio, pois como €la € rica
em magnésio, esse minera combate ao
estresse porque tem propriedades

tranquilizantes naturais.

CONCLUSAO
As evidéncias cientificas mostram que
uma aimentacdo equilibrada, rica em

compostos funcionais, pode auxiliar no
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combate e tratamento da depresséo, reduzindo
a presenca de sintomas e caracteristicas
negativas da doenca, além de servir de suporte
paa uma mehor acdo farmacoldgica,
otimizando o tratamento e progndstico de
pessoas com depressao e ansiedade excessiva.

Portanto, a pratica de uma aimentacdo
funcional, aém de ndo invasiva, se mostra
uma excelente opcdo para melhor progndstico
da doenca.
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