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Resumo: A ansiedade e a depressão são transtornos neuropsiquiátricos cada vez mais presentes e 
interferem diretamente na qualidade de vida de milhões de pessoas ao redor do mundo. Embora a 
terapêutica farmacológica seja considerada uma intervenção de primeira linha, muitas delas apresentam 
baixa adesão ao tratamento e os riscos associados são altos. A Neuronutrição é uma área de estudo em 
nutrição que surge como recurso, através da relação alimento e funcionamento cerebral, para amenizar os 
sintomas e promover a homeostase orgânica em tais desordens. Este estudo teve como objetivo 
compreender a influência do padrão de consumo alimentar na intensificação destes transtornos e como 
os compostos bioativos presentes nos alimentos, tanto quanto vitaminas e minerais podem ser 
significativos no tratamento da ansiedade e depressão em adultos e idosos por meio de uma revisão 
sistemática da literatura. Para a pesquisa bibliográfica, foram utilizadas as bases de dados SciELO, 
PubMed e CAPES para os seguintes descritores: ansiedade, depressão, nutrientes, ômega 3, vitamina D, 
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cérebro-intestino, cérebro e nutrição. Foram selecionados os artigos publicados entre 2012 e 2022, no 
idioma português e inglês. 

Palavras-chaves: Ansiedade. Depressão. Terapia Nutricional. Fitoterapia. 
 
Abstract: Anxiety and depression are increasingly prevalent neuropsychiatric disorders that directly 
interfere with the quality of life of millions of people worldwide. Although pharmacological therapy is 
considered a first-line intervention, many patients exhibit low adherence to treatment, and the associated 
risks are high. Neuronutrition is a field of study in nutrition that emerges as a resource, through the 
relationship between food and brain function, to alleviate symptoms and promote organic homeostasis in 
such disorders. This study aimed to understand the influence of dietary consumption patterns on the 
intensification of these disorders and how bioactive compounds present in foods, as well as vitamins and 
minerals, can be significant in the treatment of anxiety and depression in adults and the elderly through a 
systematic literature review. For the bibliographic research, the SciELO, PubMed, and CAPES databases 
were used for the following descriptors: anxiety, depression, nutrients, omega-3, vitamin D, brain-gut, brain, 
and nutrition. Articles published between 2012 and 2022, in Portuguese and English, were selected. 

Keywords: Anxiety. Depression. Nutritional Therapy. Herbal Medicine. 

 
Resúmen: La ansiedad y la depresión son trastornos neuropsiquiátricos cada vez más prevalentes que 
interfieren directamente en la calidad de vida de millones de personas en todo el mundo. Si bien la terapia 
farmacológica se considera una intervención de primera línea, muchos pacientes presentan una baja 
adherencia al tratamiento y los riesgos asociados son elevados. La neuronutrición es un campo de estudio 
en nutrición que surge como un recurso, a través de la relación entre los alimentos y la función cerebral, 
para aliviar los síntomas y promover la homeostasis orgánica en estos trastornos. Este estudio tuvo como 
objetivo comprender la influencia de los patrones de consumo dietético en la intensificación de estos 
trastornos y cómo los compuestos bioactivos presentes en los alimentos, así como las vitaminas y los 
minerales, pueden ser significativos en el tratamiento de la ansiedad y la depresión en adultos y ancianos 
mediante una revisión sistemática de la literatura. Para la investigación bibliográfica, se utilizaron las bases 
de datos SciELO, PubMed y CAPES para los siguientes descriptores: ansiedad, depresión, nutrientes, 
omega-3, vitamina D, cerebro-intestino, cerebro y nutrición. Se seleccionaron artículos publicados entre 
2012 y 2022, en portugués e inglés. 

Palabras clave: Ansiedad. Depresión. Terapia nutricional. Medicina herbaria. 
 

 

1 Introdução  

A Neuronutrição é uma área relativamente recente de estudo na nutrição que visa 
investigar o impacto da alimentação saudável e equilibrada nutricionalmente, 
juntamente com o potencial terapêutico dos compostos bioativos dos alimentos, e 
estratégias dentro das terapias nutricionais, no funcionamento neural, nas diferentes 
fases da vida, principalmente ao que se refere a redução e controle de desordens 
mentais (FERNANDES et al., 2021).  

A ansiedade e a depressão são desordens neuropsiquiátricas altamente 
prevalentes, e em crescimento na sociedade atual, consideradas, em muitos casos, 
incapacitantes e de alto risco (FRANÇA et al., 2012). Ambas de caráter multifatorial, o 
que incentiva a constante pesquisa entorno de sua etiologia, já sendo constatada a 
relação com fatores genéticos, psicológicos, ambientais e biológicos (FILHO & SILVA, 
2013).  

Segundo dados da Organização Pan-Americana de Saúde (OPAS), a depressão 
atinge cerca de 4,4% da população mundial atualmente, afetando indivíduos sem 
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distinção de gênero ou faixa etária, superando 320 milhões de pessoas em todo o mundo. 
No Brasil, o percentual é ainda maior, chegando a 5,8% da população. Os sintomas 
envolvem cansaço generalizado, humor deprimido e apático, perda de interesse, 
motivação e prazer na realização das mais diversas atividades e pensamentos negativos 
persistentes (BRASIL, 2017; RANG H. P. et al., 2019).  

No que se refere a ansiedade, os números são ainda mais preocupantes, a 
Organização Mundial da Saúde (OMS) constatou que no Brasil a estimativa chega a 9,3% 
da população, ou seja, pelo menos 18,6 milhões de brasileiros sofrem de algum distúrbio 
relacionado a ansiedade (OMS, 2020). Seus sintomas incluem o sentimento de 
apreensão, caracterizado por tensão e desconforto derivado de uma antecipação de 
causas não definidas, até sintomas físicos como, cefaleia, náuseas e vômitos, 
taquicardia, sudorese, parestesias e dor muscular (DSM-5, 2013). 

 

2 Revisão de literatura 

A fisiopatologia da depressão não é totalmente elucidada, assim como a da 
ansiedade, porém, dentre as hipóteses formuladas, a teoria do sistema monoaminérgico 
que relaciona a redução dos neurotransmissores serotonina, dopamina e noradrenalina 
com os sintomas depressivos é a mais aceita (DIAS, 2019; MORGESE & TRABACE, 2019).  

O diagnóstico, segundo da ansiedade e da depressão é dado por um médico 
psiquiatra, sendo muito comum um diagnóstico conjunto de ambas, embora possa ser 
dado separadamente. A primeira linha de ação terapêutica ainda é o tratamento 
farmacológico convencional, entretanto, além dos afeitos adversos significativos, estes 
não conseguem atingir a remissão completa das patologias (CESKOVA, 2018) 

Os neurotransmissores são os comunicadores químicos neurais, sendo esses, 
passíveis de alteração por fatores endógenos ou exógenos. A alimentação, a ingestão de 
bebidas alcoólicas, medicamentos, e outras comorbidades tem o potencial de provocar 
tais alterações a nível cerebral. (GONÇALVES et al., 2016)  

O intestino é reconhecido como o maior produtor de serotonina através das células 
enterocromafins em resposta a microbiota intestinal, e outros fatores de natureza 
fisiológica (BELLONO et al., 2017). A importância das bactérias intestinais no 
desenvolvimento e controle dos transtornos mentais se reafirma no resultado de vários 
estudos que evidenciam a relação entre pacientes com depressão e a alteração na 
composição da microbiota intestinal, posteriormente modulada em modelos animais e 
resultando em sintomas depressivos em ratos. (LUKIC et al., 2019).  

Há muito tem sido implicada a correlação entre a saúde intestinal e a qualidade dos 
microrganismos que ali residem no desenvolvimento ou exacerbação de transtornos 
neuropsiquiátricos. No entanto, o interesse no papel dos micróbios intestinais na saúde 
mental e a capacidade de melhorar o bemestar psiquiátrico por meio de sua 
manipulação está ressurgindo, sendo a dieta um dos maiores determinantes da 
qualidade da microbiota intestinal evidenciando o potencial de contribuição da rede de 
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comunicação bidirecional cérebro-intestino e no estado inflamatório sistêmico. 
(ROGERS et al., 2016)  

Considerando-se que a depressão e a ansiedade são patologias fortemente 
vinculadas a uma dieta de caráter inflamatório, com consumo inadequado de frutas, 
legumes e outros insumos naturais, e consumo elevado de alimentos ricos em gorduras 
e açúcar, logo, a readequação para um padrão de alimentação mais natural e rica em 
fitoquímicos pode ter um efeito protetor no tratamento dessas desordens. (JACKA et al., 
2015)  

O ômega-3 é um ácido graxo poli-insaturado de conhecido potencial nutricional e 
modulador do funcionamento intestinal e neural, desempenha ação anti-inflamatória no 
organismo através do equilíbrio com o ômega- 6, outro ácido graxo poli-insaturado 
vinculado a formação de citocinas pró-inflamatórias, propiciando possível melhora nos 
quadros de depressão e ansiedade. (STAHL et al., 2014)  

Lindseth et al. (2015) propôs a existência da relação dos efeitos do triptofano, um 
aminoácido essencial, ou seja, obtido unicamente por fontes dietéticas, precursor da 
serotonina no organismo, com a regulação dos estados de depressão e ansiedade, uma 
vez que a baixa de serotonina corrobora para o desenvolvimento dos sintomas 
associados a esses transtornos.  

Vale ressaltar ainda a relação da Vitamina D, com a proteção da atividade neuronal, 
que embora a sua deficiência seja mais comum do que se possa imaginar, autores 
sugerem que a baixa concentração plásmica deste hormônio no organismo pode alterar 
a biogêneses de neurotransmissores marcadores na depressão e ansiedade como a 
serotonina e a dopamina.  (SCHAAD et al., 2019)  

Existem também, minerais que desempenham funções na modulação dos 
sintomas associados a depressão e ao transtorno de ansiedade, por sua interação com 
o funcionamento cerebral, como, por exemplo, o magnésio cuja suplementação tem se 
mostrado eficaz na melhora da função cognitiva e da memória, além disso, a deficiência 
desse mineral tem sido relacionada com alterações no eixo hipotálamo-hipófise-adrenal 
contribuindo para a hiperemocionalidade referente ao comportamento ansioso 
(SARTORI et al., 2012).    

Para tanto, o zinco é outro mineral de extrema importância quando se trata de 
funcionamento cerebral, seu potencial no tratamento de desordens mentais, tal qual a 
depressão tem sido presente em estudos associado com o tratamento farmacológico 
convencional, mas também unicamente a suplementação de zinco resultando em 
melhoras significativas no controle e redução dos sintomas. Outro fator interessante é a 
comum deficiência a níveis séricos de zinco em pacientes diagnosticados com 
depressão (RANJBAR et al., 2014; AMANI et al., 2010).  

O tratamento convencional farmacológico com antidepressivos e ansiolíticos, que 
atuam diretamente no sistema nervoso central, como primeira linha na terapêutica 
dessas desordens é causa de preocupação para muitos, principalmente quando o 
diagnóstico é dado em crianças e adolescentes, sendo estes medicamentos vinculados 
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a efeitos colaterais indesejados e potencial risco de dependência, o uso de medicação a 
base de plantas mostra-se como uma alternativa promissora à alopatia. (YEUNG et al., 
2018)  

A Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA) considera fitoterápicos os 
medicamentos que consistem sua natureza em ativos exclusivamente vegetais, cuja 
comprovação de sua eficácia e segurança da utilização seja confirmada por evidências 
clínicas, sendo estes cada vez mais frequentes no Brasil (BRASIL, 2018).  

Existem atualmente diversos estudos sobre fitoterápicos através de ensaios 
clínicos que trazem o potencial terapêuticos comprovado, dentre os mais citados se 
destacam a erva Ashwagandha (Withania  somnifera), o Açafrão (Crocus sativus L.), a 
Camomila (Matricaria chamomilla L.), a Curcumina e a erva Raiz de Ouro (Rhodiola 
Rosea).  

Por conseguinte, levando em consideração que vivemos em uma realidade pós-
pandêmica, evento este que afetou diretamente a saúde física e mental de inúmeras 
pessoas, impactando negativamente na condição financeira, no padrão de consumo 
alimentar, na qualidade do sono, nos níveis de atividade física, e aumentou o consumo 
de drogas lícitas e desequilíbrios emocionais, além de outros fatores que afetam 
significativamente o funcionamento cerebral e intensificam sintomas associados ao 
transtorno de ansiedade generalizado e a depressão é de extrema relevância que estudos 
sejam feitos afim de promover esclarecimento e novos meios de intervenção terapêutica.   

Portanto diante do exposto a realização deste estudo torna-se necessária. 

 

3 Métodos 

Trata-se de um estudo de revisão de literatura do tipo integrativa. A questão 
norteadora da pesquisa foi: “Qual a relação da nutrição e o transtorno de ansiedade e 
depressão e como ela pode beneficiar no tratamento destes?’.   

O levantamento científico foi feito entre os meses de março a novembro de 2022 
em duas bases de dados do sítio da Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciências 
da Saúde (LILACS) e Pubmed. Utilizou-se a terminologia em saúde consultada nos 
Descritores em Ciências da Saúde (DeCS), no qual se encontram os seguintes 
descritores em português e inglês: ansiedade (anxiety), depressão (depression), terapia 
nutricional (nutrition therapy), fitoterapia (phytotherapy), cérebro e nutrição (brain and 
nutrition), ansiedade e nutrição (anxiety and nutrition), depressão e nutrição (depression 
and nutrition), vitamina D e depressão (vitamin D and depression), ácidos graxos ômega-
3 e cérebro (fatty acid ômega-3 and brain), magnésio e cérebro (magnesium and brain), 
zinco e cérebro (zinc and brain). Para delimitar melhor os artigos, foi utilizado o operador 
booleano “AND” que fez as combinações com os descritores. 

Esta pesquisa teve como critério de inclusão os estudos nacionais e internacionais, 
na língua portuguesa e inglesa, publicados entre os anos de 2012 a 2022, com foco no 
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público adulto e idoso e com base no uso de terapia nutricional e plantas medicinais no 
tratamento da ansiedade e da depressão. Foram excluídos estudos de revisão, pesquisas 
realizadas com gestante e em artigos que não tenham texto completo disponível, bem 
como artigos de revistas não indexadas e trabalhos acadêmicos.   

Inicialmente, foi feita uma leitura exploratória, com a finalidade de selecionar 
estudos de acordo com a relevância, excluindo artigos inadequados ao tema. Nos casos 
em que o título, o resumo e os descritores/palavras-chave não foram suficientes para 
definir a seleção, buscou-se a leitura do artigo na íntegra.   

Após os procedimentos metodológicos, foram selecionados 10 artigos para a 
revisão. O detalhamento pode ser observado na Figura 1: 

 

 

4 Resultados e discussão 

Mulher de 30 anos, natural do estado do Pará, criada no Maranhão e atualmente 
residente em Fortaleza. Foi encaminhada ao Núcleo Integrado de Saúde da Unifanor 
Wyden por demanda espontânea, motivada por sintomas de ansiedade, tristeza 
persistente e retraimento social após o falecimento de sua mãe com quem mantinha 
uma relação de proximidade, especialmente durante o tratamento oncológico da 
mesma. A perda ocorreu dois meses antes do início do acompanhamento. 

Durante a triagem, Cíntia se mostrou monossilábica e retraída, com dificuldades de 
comunicação, apresentando resistência inicial ao processo terapêutico. Relatou 
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sentimentos de introspecção, caracterizados por um movimento de recolhimento 
emocional e autoanálise intensa, nos quais a paciente se voltava excessivamente para si 
mesma, evitando o contato com o mundo externo. Também referiu a presença de uma 
ansiedade que se manifestava por meio de sintomas físicos intensos, como aperto no 
peito, tremores, dificuldade para respirar e sensação de “entalo na garganta”. Mencionou 
que o trabalho como monitora infantil funcionava como um refúgio emocional, 
oferecendo distração e uma forma de controle da dor psíquica. 

No histórico familiar, descreveu os pais como trabalhadores e “fortes”, porém 
pouco afetuosos. Essa ausência de demonstrações emocionais foi percebida ao longo 
das sessões iniciais, por meio da dificuldade da paciente em nomear e expressar 
sentimentos, bem como pela rigidez emocional observada em suas falas e posturas. 

Tais aspectos sugeriram que esse ambiente familiar pode ter influenciado 
diretamente sua forma de lidar com o próprio sofrimento e de expressar emoções. Cíntia 
expressou o desejo de se tornar mais acolhedora, confiante e próxima dos irmãos, de 
quem se sentia emocionalmente distante. 

Além da perda da mãe, relatou a morte recente de seu avô materno, intensificando 
o impacto emocional e a sensação de vazio. Ressaltou também que, durante o 
tratamento da mãe, evitava demonstrar tristeza, buscando ser “forte o tempo todo” 
comportamento que contribuiu para a sobrecarga emocional que emergiu após a morte 
da mãe.  

A paciente chegou à terapia por incentivo de uma prima, que reconheceu seu 
sofrimento. Embora resistente no início, Cíntia demonstrou engajamento crescente à 
medida que as sessões evoluíam, principalmente ao perceber a proposta empática e 
estruturada do processo terapêutico.   

 

5 Resultados e discussão 

Os 10 artigos selecionados para compor a amostra final deste estudo foram 
sintetizados em um quadro, uma tabela e um gráfico com o percentual das plantas 
medicinais e/ ou fitoterápico abordados no artigo. O Quadro 1 apresenta as seguintes 
categorias: autores, ano e local, título, tipo de estudo, objetivos e conclusões. 
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Autores e ano / Local da 
pesquisa  

Título artigo  
Tipo  de  
estudo  

Objetivos  Resultados  Conclusões  

  
1  

LI et al. (2017) / Irlanda  
Dietary patterns and 
depression risk: A 
metaanalysis.  

Metanálise  

Avaliar a relação entre 
os padrões   alimentares   
e   o risco   de   
depressão, por meio de 
21 estudos, de 10 
países.  

Um padrão alimentar 
caracterizado por alta 
ingestão de frutas, 
vegetais, grãos inteiros, 
peixe, azeite, laticínios 
com baixo teor de gordura e 
antioxidantes e baixa 
ingestão de alimentos de 
origem animal foi 
associado a um risco 
reduzido de depressão.  

Considerando a tendência 
decrescente da intensidade de náusea 
durante a intervenção e menores taxas 
de náusea 7 dias após a intervenção no 
grupo de hortelã, mais resultados 
precisos podem ser alcançados por 
investigações adicionais e tamanho de 
amostra maior.  

  
2  

NG et al. (2018) /  
Internacional  

A meta-analysis of the 
use of probiotics to  
alleviate depressive 
symptoms.  

Metanálise  

O objetivo deste estudo 
foi analisar a eficácia do 
uso de probióticos no 
alívio dos sintomas 
depressivos. A amostra 
analisada foi composta 
por um total de 471 
participantes, sendo 
que esses indivíduos 
foram selecionados a 
partir de dez estudos 
clínicos randomizados 
sobre o uso de 
probióticos no 
tratamento da 
depressão.  

A meta-análise de dez 
estudos clínicos 
randomizados mostrou 
que o uso de probióticos 
está associado a uma 
redução significativa nos 
sintomas depressivos em 
comparação com o grupo 
placebo. Descobriu-se 
também que os efeitos 
dos probióticos foram 
maiores em pacientes 
com depressão clínica do 
que em pessoas 
saudáveis.  

 A manipulação da microbiota 
intestinal, através de mudanças na 
alimentação ou uso de probióticos, 
pode ser uma estratégia terapêutica 
promissora para melhorar a saúde 
mental. No entanto, há necessidade de 
mais estudos clínicos controlados e 
bem desenhados para avaliar as 
possibilidades terapêuticas e a 
segurança da manipulação da 
microbiota intestinal em humanos. 
Seria interessante que os estudos 
futuros desta área sejam conduzidos 
com metodologias mais robustas e 
amostras maiores, incluindo diferentes 
populações. Além disso, deve-se 
considerar a padronização dos 
protocolos de análise de microbiomas, 
bem como o uso de critérios rigorosos 
para a seleção de participantes, para 
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que os resultados obtidos possam ser 
comparáveis e replicáveis.  

  
3  

LINDSETH et al. (2015) /  
Estados  
Unidos  

The  effects  of 
dietary tryptophan on 
 affective 
disorders.  

Estudo cruzado 
randomizado  

Realizar uma análise em  
25 adultos jovens 
saudáveis para 
identificar variações na 
ansiedade, depressão e 
humor após a ingestão 
de duas dietas distintas 
- uma com alta 
concentração de 
triptofano e outra com 
baixa concentração de 
triptofano - ao longo de 
quatro dias cada, com 
um intervalo de duas 
semanas entre cada 
ciclo alimentar.  

Os indivíduos que 
ingeriram uma quantidade 
maior de triptofano na 
dieta (10 mg/kg/dia) 
apresentaram uma 
redução nos sintomas de 
depressão e uma 
diminuição significativa na 
ansiedade, em 
comparação com aqueles 
que consumiram uma 
quantidade menor (5 
mg/kg/dia).  

Os autores concluem que há 
evidências que sugerem que a 
suplementação com triptofano pode 
melhorar os sintomas de transtornos 
afetivos. No entanto, são necessários 
estudos mais rigorosos e bem 
controlados para confirmar esses 
benefícios e avaliar a segurança da 
suplementação de triptofano. É 
necessário avaliar a ingestão do 
triptofano por meio de diferentes fontes 
alimentares e considerar outros fatores 
que também podem afetar a regulação 
da serotonina no cérebro, como a 
microbiota intestinal. Seria importante 
conduzir estudos controlados e 
randomizados em humanos para 
avaliar os efeitos da suplementação de 
triptofano para pessoas com 
transtornos afetivos, e monitorar 
cuidadosamente as possíveis 
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interações com outros medicamentos 
e efeitos adversos.  

 

 
4  

THESING et al. (2018) /  
Estados  
Unidos  

Omega-3 and omega-6 
fatty acid levels  in 
depressive and anxiety 
disorders.  

Estudo transversal  

Analisar a possível 
correlação entre os 
ácidos graxos poli-
insaturados de cadeia 
longa do tipo N-3 e a 
manifestação e 
características clínicas 
de transtornos de 
ansiedade e depressão.  

Os resultados indicaram 
que baixos níveis de 
ácidos graxos poli-
insaturados de cadeia 
longa do tipo N-3 foram 
detectados somente em 
pacientes que 
apresentavam transtorno 
depressivo atual, 
principalmente naqueles 
com comorbidade de 
ansiedade mais grave. 
Além disso, encontrou-se 
uma relação dose-
resposta entre baixos 
níveis de N-3 PUFA e a 
gravidade dos sintomas 
depressivos. Ademais, 
em pacientes com 
transtornos atuais, várias 
características clínicas 
(como a gravidade dos 

Os autores observaram diferenças 
significativas nos níveis desses 
nutrientes entre os grupos, sugerindo 
que eles podem desempenhar um 
papel importante no desenvolvimento e 
tratamento desses transtornos 
mentais.  
No entanto, é importante notar que este 
estudo foi observacional e transversal, 
o que significa que não foi possível 
estabelecer uma relação causal entre 
os níveis de ácidos graxos e os 
transtornos mentais. Além disso, o 
tamanho da amostra foi relativamente 
pequeno e os pacientes foram 
recrutados apenas em um único local, o 
que limita sua generalização para 
outras populações.  
No futuro, estudos longitudinais e 
randomizados maiores e mais 
diversificados podem ajudar a 
esclarecer melhor a relação entre os 
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sintomas depressivos, 
uso de antidepressivos e 
fobia social) 
apresentaram uma 
associação  
significativa com razões 
inferiores de N3: FA ou 
superiores de N-6: FA.  

ácidos graxos e os transtornos 
depressivos e de ansiedade. Além 
disso, é necessário considerar outros 
fatores que também podem afetar a 
saúde mental, como dieta, estilo de vida 
e predisposição genética.  

  
5  

YARY et al.  
(2016)  /  
Finlândia  

Dietary magnesium 
intake and the 
incidence of 
depression: A 20-year 
follow-up study.  

Estudo  de  
coorte prospectivo  

Analisar a possível 
relação entre a ingestão 
dietética de magnésio e 
a ocorrência de 
depressão entre 
homens finlandeses 
com idade 
intermediária.  

Foi encontrado um 
vínculo estatisticamente 
significativo inverso entre 
a quantidade de magnésio 
consumida e o risco de 
depressão. Os resultados 
revelaram que uma 
ingestão elevada de 
magnésio (entre 493,6 e 
563,7 mg/dia) apresentou 
uma redução de 
aproximadamente 50% 
no risco de ser 
diagnosticado com 
depressão.  

Os resultados do estudo sugerem que 
uma ingestão mais alta de magnésio na 
dieta pode estar associada a uma 
menor incidência de depressão. No 
entanto, os autores destacam algumas 
limitações do estudo, como o fato de 
que a ingestão de magnésio foi avaliada 
com base em questionários de 
frequência alimentar, que podem não 
ser totalmente precisos. Além disso, o 
estudo foi conduzido em uma 
população homogênea de homens 
finlandeses, o que limita a 
generalização dos resultados para 
outras populações.  
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6  

STYCZEN et al. (2017) /  
Polonia  

The serum zinc 
concentration as a 
potential biological 
marker in patients with 
major  
depressive disorder.  

Estudo caso- 
controle  

Analisar a relação entre 
os sintomas do 
Transtorno Depressivo 
Maior (TDM) e as 
mudanças nos níveis 
séricos de zinco em 69 
pacientes que 
apresentam um 
episódio depressivo 
atualmente, 45 que 
estão em remissão e em 
um grupo controle 
saudável com 50 
participantes.  

Os achados 
evidenciaram que os 
indivíduos com TDM 
apresentaram níveis 
séricos de zinco 
significativamente 
inferiores aos 
participantes saudáveis 
[0,89mg/l vs. 1,06mg/l, 
respectivamente]. Por 
outro lado, a 
concentração de zinco 
nos pacientes em 
remissão não diferiu 
significativamente 
daquela observada no 
grupo controle [1,07mg/l 
vs. 1,06mg/l, 
respectivamente]. 
Adicionalmente, os 
resultados apontaram 
discrepâncias 
significativas nos níveis 
de zinco entre os 
pacientes em remissão 
que apresentaram 
resistência 
medicamentosa em 
episódios depressivos 
anteriores e aqueles que 
não apresentaram tal 
característica. Foi  

Os indivíduos com Transtorno 
Depressivo Maior (TDM) apresentaram 
níveis baixos de zinco em comparação 
com o grupo controle. Além disso, os 
pacientes em remissão que 
apresentaram resistência 
medicamentosa em episódios 
depressivos anteriores apresentaram 
níveis mais baixos de zinco do que 
aqueles sem resistência 
medicamentosa. Os resultados 
também mostraram uma correlação 
significativa entre os níveis de zinco e o 
número médio de episódios 
depressivos no último ano em 
pacientes em remissão. Esses achados 
sugerem que a deficiência de zinco 
pode ser um fator relevante na 
patogênese da depressão e na 
resistência aos tratamentos 
medicamentosos. A correção dos níveis 
de zinco pode ser uma estratégia de 
tratamento potencialmente útil para  
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     ainda notado uma 

correlação entre os níveis 
de zinco e o número médio 
de episódios depressivos 
no último ano em 
pacientes em remissão.  

melhorar a resiliência à depressão e a 
eficácia dos tratamentos 
antidepressivos.  

7  

SALVE et al.  
(2019) / India  

Adaptogenic and 
Anxiolytic Effects of 
Ashwagandha Root 
Extract in  
Healthy Adults: A  
Double-blind, 
Randomized,  
Placebo-controlled  
Clinical Study  

Estudo randomizado 
duplo-cego  

Avaliar os efeitos 
adaptogênicos e 
ansiolíticos do extrato de 
raiz de Ashwagandha em 
adultos saudáveis. 
Estudo clínico 
randomizado, duplo-
cego e controlado por 
placebo com 60 
participantes adultos 
saudáveis.  

Os participantes 
receberam 125 mg ou  
300mg de extrato de raiz 
de Ashwagandha ou 
placebo, duas vezes ao 
dia, por um período de 8 
semanas. Participantes 
que receberam o extrato 
de Ashwagandha tiveram 
uma redução significativa 
nos níveis de ansiedade e 
uma melhora na 
qualidade do sono em 
comparação com os que 
receberam placebo. Além 
disso, os participantes 
tratados com 
Ashwagandha tiveram 
uma melhora na função 
sexual e na qualidade de 
vida em comparação com 
o grupo placebo.   

Mostrou que o extrato de raiz de 
Ashwagandha pode reduzir a ansiedade 
e melhorar a qualidade do sono em 
adultos saudáveis. Outras melhorias 
foram observadas na função sexual e na 
qualidade de vida dos participantes 
tratados com Ashwagandha em 
comparação com o grupo placebo.  No 
entanto, algumas limitações devem ser 
consideradas ao avaliar os resultados 
deste estudo. O tamanho reduzido da 
amostra e a falta de avaliação objetiva 
do sono e da função sexual foram 
algumas das limitações do estudo. 
Além disso, os resultados deste estudo 
não podem ser generalizados para 
outras condições de saúde ou 
populações específicas.  
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8  

NG et al. (2017) /  
Austrália,  
China,  
Estados  
Unidos  

Clinical  Use  of  
Curcumin in 
Depression: A  
Meta-Analysis.  

Metanálise  

Analisar o impacto da 
Curcumina em 
indivíduos com 
depressão, por meio da 
realização de seis 
ensaios clínicos 
envolvendo um total de 
377 pacientes.  

Avaliou-se a 
administração de 500mg a 
1g de Curcumina em 
indivíduos com depressão 
durante um período de 4 a 
8 semanas. Os dados 
indicaram melhorias 
significativas nos 
sintomas depressivos e na 
redução dos efeitos de 
ansiedade, sem registros 
de eventos adversos 
relatados.  

Os resultados desse estudo sugerem 
que a curcumina pode ter um efeito 
antidepressivo e ansiolítico 
potencialmente útil como alternativa ou 
adjuvante ao tratamento padrão de 
antidepressivos. No entanto, mais 
pesquisas são necessárias para 
determinar a eficácia e segurança da 
curcumina a longo prazo no tratamento 
da depressão.  

9  

ALAVI et al,  
(2019)/ Irã  

Effect of vitamin D 
supplementation on 
depression in elderly 
patients: A randomized 
clinical trial.  

Ensaio clínico 
randomizado  

Investigar o efeito da 
suplementação de 
vitamina D no 
tratamento da 
depressão em idosos 
com idade acima de 78 
anos e com quadro de 
depressão moderada a 
grave.  

Foram selecionados 78 
participantes que foram 
aleatoriamente divididos 
em dois grupos: um grupo 
recebeu a administração 
de um placebo e o outro 
foi suplementado com 
50.000 UI de vitamina D3 
durante um período de 8 
semanas. Os resultados 
da intervenção mostraram 
uma elevação nos níveis 
de 25 (OH) e uma melhora 
significativa nos escores 
de depressão em 
comparação com o grupo 
placebo.  

A suplementação com vitamina D3 
pode melhorar significativamente os 
escores de depressão em indivíduos 
com baixos níveis de vitamina D. Além 
disso, a administração de vitamina D3 
por um período de 8 semanas foi capaz 
de elevar os níveis de 25 (OH) em 
comparação com o grupo placebo. 
Esses achados reforçam a hipótese de 
que baixos níveis de vitamina D podem 
estar associados ao desenvolvimento 
de sintomas depressivos e que a 
suplementação de vitamina D3 pode 
ser uma estratégia eficaz para o 
tratamento da depressão em indivíduos 
com deficiência de vitamina D. No 
entanto, estudos adicionais são 
necessários para confirmar esses 
achados e estabelecer as doses ideais 
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de vitamina D3 para o tratamento da 
depressão.  

10  

POLAK et al.  
(2014)  /  
Estados  
Unidos  

Serum  25- 
hydroxyvitamin D 
concentrations and 
depressive symptoms 
among  

Estudo transversal  

Analisar a relação entre 
o status de vitamina D e 
os sintomas depressivos 
em uma amostra de 615 
jovens adultos que não  

Foi aplicado um 
questionário com 
informações 
demográficas e a Escala 
de Depressão do Centro 
de Estudos 
Epidemiológicos (CES-D), 
juntamente com a 
verificação da altura, peso 
e coleta de amostras de 
sangue para a dosagem  

Esses resultados sugerem que a 
deficiência de vitamina D pode ser um 
fator de risco para o desenvolvimento 
de sintomas depressivos em adultos 
jovens. A suplementação de vitamina D 
pode ser uma estratégia importante 
para prevenir ou tratar a depressão, 
particularmente em  

  young adult men and 
women.  

 apresentam 
clínico.  

histórico  de 25-hidroxivitamina D. 
O estudo atual encontrou 
evidências de uma 
relação entre escores de 
depressão e os níveis de 
25 (OH) D, que 
representam o status da 
vitamina D, em adultos 
jovens. A associação 
entre a deficiência de 
vitamina D e depressão 

indivíduos com histórico de deficiência 
de vitamina D. No entanto, novos 
estudos são necessários para 
determinar se a correção dos níveis de 
vitamina D pode melhorar de fato o 
quadro depressivo em adultos jovens.  
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ainda se mostrou 
significativa após o ajuste 
para variáveis como idade, 
sexo, etnia, índice de 
massa corporal e tempo 
de exposição ao sol.  

 Fonte: elaborado pelas autoras (2023).      
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O padrão alimentar é uma variável no estilo de vida que pode ter um peso 
significativo na saúde de pacientes diagnosticados com depressão e transtorno de 
ansiedade. A literatura elucida que uma dieta saudável e balanceada pode oportunizar a 
melhora na qualidade de vida desses pacientes e até mesmo favorecer a prevenção 
dessas desordens (MOLENDIJK et al, 2018).  

 A qualidade da alimentação e o peso corporal, relacionados aos sintomas 
depressivos, foi analisado no estudo transversal de uma amostra de 696 indivíduos do 
Programa de Assistência Nutricional Suplementar. Foi observado que o maior escore nos 
sintomas da depressão estava diretamente proporcional a piora da qualidade da 
alimentação, bem como, igualmente percebido um alto índice de depressão associado 
ao IMC (Índice de Massa Corporal) elevado (FLÓREZ et al., 2015).  

No que se refere a relação entre saúde intestinal e saúde neurológica, muito tem 
sido abordado na literatura relacionando-as de forma diretamente proporcional, ou seja, 
quanto melhor a saúde intestinal, melhor a predisposição a uma saúde neural, e o 
contrário da mesma forma. O eixo intestino-cérebro (EIC), uma rede complexa de 
sinalização entre o sistema nervoso entérico (SNE) e o sistema nervoso central (SNC), 
inclui vias de comunicação química bidirecionais entre esses dois sistemas que influem 
na regulação do humor e comportamento (LIU et al., 2018).  

 Um estudo publicado em 2017 sugere que a microbiota intestinal age na regulação 
do eixo intestino-cérebro, uma vez que os sinais químicos produzidos pelas bactérias 
intestinais podem afetar a produção de neurotransmissores no cérebro, e 
consequentemente, a regulação do humor. Esses microrganismos que habitam o 
intestino são capazes de produzir ou metabolizar neurotransmissores, como serotonina, 
noradrenalina, dopamina, e ácido gama-aminobutírico (GABA), que são responsáveis 
pela regulação do humor, configurando-se então como um dos fatores de maior 
influência na comunicação cérebro-intestino (DINAN et al., 2017).  

 Huang et al. (2021) examinou diversos estudos clínicos randomizados que 
investigaram se o uso dos probióticos tinham algum efeito positivo sobre a ansiedade, 
depressão e qualidade do sono. Os resultados mostraram que a suplementação com 
probióticos foi associada a uma redução significativa nos escores de ansiedade e 
depressão em comparação com o placebo. Além disso, houve um aumento significativo 
na qualidade do sono dos participantes que receberam probióticos em relação ao grupo 
placebo.   

 Existe uma relação entre a ansiedade e depressão com a inflamação sistêmica. 
Algumas pesquisas têm sugerido que essas condições neurológicas podem estar 
associadas à elevação de marcadores inflamatórios, como a proteína C reativa (PCR) e a 
interleucina-6 (IL-6) no sangue. Khandaker et al. (2014), por exemplo, constatou que 
pacientes com depressão apresentaram níveis mais elevados de PCR e IL-6 do que 
aqueles sem a doença.   

 Além disso, uma revisão sistemática de estudos realizada por Osimo et al. (2019) 
encontrou evidências consistentes de que a ansiedade e a depressão estão associadas 
a um aumento da inflamação sistêmica. Essa relação pode ocorrer devido à ativação do 
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sistema imunológico e inflamatório em resposta a estressores psicológicos crônicos. A 
inflamação sistêmica, por sua vez, pode afetar o funcionamento do sistema nervoso 
central e aumentar o risco de problemas de saúde física e mental.  

 Outro estudo publicado em 2019 analisou o efeito da suplementação com 
probióticos em pacientes com doença hepática gordurosa não alcoólica e observou que 
os probióticos reduziram significativamente os níveis de marcadores inflamatórios no 
sangue, como o fator de necrose tumoral alfa (TNF-α) e interleucina-6 (IL-6). Esses 
resultados sugerem que os probióticos podem ter um papel na redução da inflamação e 
melhoria da saúde de pacientes com inflamação sistêmica, como é comum na 
depressão e no transtorno de ansiedade (HUANG et al., 2019).  

 Outro componente essencial na terapêutica da inflamação crônica presentes nos 
transtornos de ansiedade e depressão são os ácidos graxo poli-insaturados omega-3. 
Este, é um tipo de ácido graxo essencial é necessário para o bom funcionamento do 
organismo. Dentre seus benefícios, destaca-se a sua capacidade de reduzir a inflamação 
sistêmica. Além disso, vários estudos têm demonstrado que o ômega-3 pode ser 
benéfico para a saúde cerebral e, consequentemente, ajudar na melhora da ansiedade e 
da depressão (GROSSO et al., 2012).  

 O ômega-3 possui propriedades anti-inflamatórias, através na sua contribuição na 
síntese de citocinas anti-inflamatórias e seu equilíbrio quantitativo orgânico com os 
ácidos graxos poli-insaturados ômega-6, agindo, assim, na prevenção e tratamento de 
diversos tipos de inflamação no organismo, incluindo a inflamação sistêmica. Isso se 
deve, em grande parte, à presença dos ácidos graxos eicosapentaenoico (EPA) e 
docosahexaenoico (DHA), presentes em fontes como peixes de água fria e óleos de peixe 
(SHIBABAW, 2021).  

 No que diz respeito à saúde cerebral, estudos têm demonstrado que o consumo de 
ômega-3 pode ser benéfico para a saúde cerebral. O cérebro é composto de ácidos 
graxos ômega-3, especialmente o ácido docosahexaenoico (DHA), que é fundamental 
para o desenvolvimento e manutenção da função cerebral. Alguns estudos apontam que 
deficiências no consumo desse ácido graxo podem estar relacionadas a doenças 
cerebrais, incluindo transtornos de humor, como a depressão e ansiedade. Desta forma 
foi possível concluir que esse lipídeo contribui para uma melhor função cognitiva e 
redução do risco de desenvolvimento de algumas doenças neurológicas, como a 
ansiedade generalizada e o transtorno depressivo, mas também outras, como a doença 
de Alzheimer e a esquizofrenia (GROSSO et al., 2014).  

 Outro componente essencial, ou seja, não passível de síntese fisiológica e obtido 
unicamente através de fontes dietéticas é o triptofano. O triptofano é um aminoácido 
essencial que desempenha um papel importante na síntese de serotonina, 
neurotransmissor que regula o humor, sono e apetite, dentre outras funções. Pesquisas 
sugerem que a deficiência de triptofano pode estar associada ao desenvolvimento de 
transtornos de ansiedade e depressão (JENKINS et al., 2016).  



Neuronutrição no tratamento de transtornos neuropsiquiátricos de ansiedade e depressão: uma 
revisão da literatura 

 

 
 

Duna: Revista Multidisciplinar de Inovação e Práticas de Ensino, Fortaleza, v. 1, n. 3, p. XX-XX, jul./set. 2025 

 Alguns estudos têm apontado a existência de uma associação entre a deficiência 
de triptofano e o desenvolvimento de transtornos de ansiedade e depressão. Por 
exemplo, uma revisão sistemática realizada por Olivier et al. (2013) sugere que a redução 
dos níveis de triptofano pode levar à diminuição da síntese de serotonina e, 
consequentemente, a uma propensão maior a transtornos de humor.   

 Além disso, destacam-se também evidências de que o aumento da ingestão de 
triptofano pode estar relacionado a melhoria de sintomas de ansiedade e depressão. Um 
estudo conduzido por Martínez-Rodríguez et al. (20) verificou que a suplementação com 
triptofano associada um padrão de dieta mediterrânea durante o período de dezesseis 
semanas reduziu significativamente os sintomas de ansiedade, depressão, transtornos 
alimentares e disforia corporal em mulheres de meia idade com fibromialgia. Já em 
relação à depressão, uma meta-análise de 18 estudos realizada por Surtanto et al. (2022) 
sugere que a suplementação com triptofano pode ser uma opção de tratamento 
promissora para depressão leve a moderada.  

 Além do triptofano, outras substâncias têm sido objeto de estudos no tratamento 
de transtornos de ansiedade e depressão, como a vitamina D. Diversas pesquisas têm 
demonstrado uma relação entre a deficiência de vitamina D e transtornos mentais, 
incluindo a ansiedade e a depressão. Um estudo publicado por Khoraminya et al. (2019), 
por exemplo, verificou que a suplementação de vitamina D em pacientes com depressão 
maior resultou em uma melhora significativa dos sintomas depressivos. Outro estudo, 
conduzido por Spedding (2014), sugere que a vitamina D pode ser uma alternativa eficaz 
e segura na prevenção e tratamento de transtornos de ansiedade.  

 A vitamina D ou 25 hidróxi-colecalciferol é um hormônio esteroide produzido pelo 
corpo em resposta à exposição solar e presente em alguns alimentos, como peixes 
gordurosos, ovos e cogumelos. Sua deficiência tem sido associada a diversas doenças, 
incluindo transtornos mentais. Embora a relação entre vitamina D e transtornos 
psicológicos ainda não esteja totalmente esclarecida, evidências sugerem que a 
vitamina D desempenha um papel importante na regulação do humor e prevenção de 
transtornos mentais. Diversos mecanismos de ação neurológica foram avaliados para 
entender essa relação. (ANGLIN et al., 2013)  

 De acordo com a pesquisa de Spedding (2014), a vitamina D atua como modulador 
do sistema imunológico no cérebro, reduzindo as respostas inflamatórias que estão 
associadas a transtornos mentais. Além disso, a vitamina D também influencia a 
expressão de neurotransmissores importantes para a regulação do humor, como 
serotonina, dopamina e noradrenalina, como afirmam Eyles et al. (2013) e Kesby et al. 
(2018).  

 Outro mecanismo investigado é a influência da deficiência de vitamina D na 
produção de hormônios esteroide, como o cortisol, produzido pelas glândulas 
suprarrenais em resposta ao estresse. Essa resposta ao estresse envolve uma cascata 
complexa de reações hormonais que incluem a ativação do eixo hipotálamohipófise-
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adrenal (HPA) e do sistema nervoso simpático (SNS). Esse desequilíbrio hormonal pode 
levar a sintomas de ansiedade e depressão, como destaca Boukthir et al. (2019).  

 A vitamina D pode afetar o HPA e o SNS de várias maneiras. Em primeiro lugar, a 
vitamina D parece afetar a regulação do eixo HPA, com algumas evidências sugerindo 
que a vitamina D pode inibir a síntese e a liberação de cortisol em resposta ao estresse 
(YOSAEE et al., 2020). Por outro lado, há evidências de que a deficiência de vitamina D 
pode levar a uma maior reatividade do HPA ao estresse, resultando em uma maior 
produção de cortisol. Um estudo em modelos animais mostrou que a deficiência de 
vitamina D estava associada a níveis mais elevados de cortisol em resposta ao estresse 
(KOSHKINA et al., 2019).  

 Além disso, a vitamina D pode estar envolvida na neuroplasticidade, ou seja, na 
formação de novas conexões neuronais e adaptação às mudanças no ambiente (MEYER 
et al., 2015). No entanto, ainda são necessários mais estudos para compreender 
completamente como a vitamina D afeta o cérebro e influencia os transtornos mentais.  

Nesse contexto, alguns minerais também podem desempenhar um papel 
importante como terapia adjuvante do TGA e do TDM. Estudos têm mostrado que a 
deficiência de magnésio está associada a um maior risco de desenvolvimento de 
sintomas de depressão e ansiedade. A pesquisa de Serefko et al. (2016) mostrou que a 
baixa concentração de magnésio no sangue está relacionada ao aumento do risco de 
depressão em estudos observacionais em humanos. Eles também foram capazes de 
correlacionar a baixa concentração de magnésio sérico com a gravidade dos sintomas 
de depressão entre pacientes internados em um hospital psiquiátrico.  

 O estudo de Tarleton et al. (2017) foi um ensaio randomizado, duplo-cego e 
controlado por placebo, envolvendo adultos com sintomas moderados a severos de 
depressão, que foram aleatoriamente designados para receber suplementação diária de 
magnésio ou placebo por seis semanas. Os resultados mostraram que o grupo que 
recebeu magnésio apresentou uma redução significativamente maior na pontuação de 
sintomas de depressão em comparação com o grupo placebo.  

 Vários mecanismos podem explicar a relação entre a deficiência de magnésio e os 
transtornos mentais. Por exemplo, o magnésio está envolvido em muitas funções 
cerebrais, como a comunicação dos neurotransmissores, a produção de energia nas 
células cerebrais e a redução do estresse oxidativo e da inflamação no cérebro (BOYLE 
et al., 2017).  

 Está envolvido na regulação do receptor N-metil-D-aspartato (NMDA), da 
serotonina e da dopamina. O receptor NMDA é importante na neurotransmissão 
glutamatérgica e tem um papel fundamental na plasticidade sináptica, que é a 
capacidade do cérebro de se adaptar e aprender. A deficiência de magnésio pode afetar 
a função do receptor NMDA, levando a uma redução na neurotransmissão 
glutamatérgica e a alterações na plasticidade sináptica (KIRKLAND et al., 2018).   
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 A serotonina e a dopamina são neurotransmissores que tem um papel importante 
no humor e no comportamento. A deficiência de magnésio pode afetar a produção de 
serotonina, levando a sintomas de depressão e ansiedade (BOYLE et al., 2017). Além 
disso, um estudo em humanos mostrou que a suplementação de magnésio pode 
aumentar os níveis de serotonina no cérebro e sugeri um potencial na modulação da 
resposta neuronal à administração de um agonista dopaminérgico, sugerindo um papel 
do magnésio na regulação da neurotransmissão dopaminérgica (RYSZEWSKA-
POKRAŚNIEWICZ et al., 2018).  

 O magnésio desempenha um papel importante na produção de energia nas células 
cerebrais por estar envolvido na regulação da atividade das enzimas do ciclo de Krebs e 
da cadeia respiratória mitocondrial, que são as principais vias metabólicas responsáveis 
pela produção de ATP nas células (KONING et al., 2019).   

Em específico, o magnésio é um co-fator essencial para várias enzimas envolvidas 
no ciclo de Krebs e na cadeia respiratória mitocondrial, incluindo a fosfato 
desidrogenase, citrato sintase, desidrogenase isocitrato e a ATP sintase. A fosfato 
desidrogenase catalisa a produção de piruvato a partir da glicólise, que é utilizado na 
formação de acetil-coenzima A, crucial para o início do ciclo de Krebs. A citrato sintase 
catalisa a reação de acetil-CoA com oxaloacetato para formar citrato, iniciando o ciclo 
de Krebs. A desidrogenase isocitrato catalisa a decarboxilação do isocitrato, liberando 
CO2 e produzindo NADH. O NADH, por sua vez, é utilizado na cadeia respiratória 
mitocondrial, onde é convertido em ATP. Por fim, a ATP sintase é uma enzima que sintetiza 
ATP a partir da energia gerada pelos gradientes elétrico e químico gerados na cadeia 
respiratória mitocondrial (KIRKLAND et al., 2018).  

 Além disso, o magnésio está envolvido na regulação da atividade das enzimas 
oxidantes e antioxidantes no cérebro, que são importantes para o equilíbrio redox e a 
defesa contra o estresse oxidativo (HAMEDIFARD et al., 2020). O estresse oxidativo é uma 
condição em que há desequilíbrio entre os oxidantes e antioxidantes no organismo, 
levando a uma série de danos celulares e órgão. Um estudo em humanos mostrou que a 
suplementação de magnésio pode melhorar a atividade antioxidante no cérebro, 
reduzindo o dano oxidativo aos lipídios e proteínas (ZHANG et al., 2018). Isso sugere um 
papel potencial do magnésio na proteção das células cerebrais contra o estresse 
oxidativo.  

 Os resultados desses estudos sugerem que a deficiência de magnésio pode ser um 
fator importante na patogênese da depressão e da ansiedade, e que a suplementação de 
magnésio pode ser uma opção segura e eficaz como terapia adjuvante para esses 
transtornos.  

 Outro mineral igualmente promissor na terapêutica de tais desordens é o zinco, 
sendo este um mineral essencial que é necessário para muitas funções corporais, 
incluindo a função cerebral. Apesar do déficit de zinco ser algo corriqueiro, estudos 
iniciais mostraram que pessoas com depressão e ansiedade tendem a ter níveis mais 
baixos de zinco em seus corpos do que pessoas saudáveis (LAI et al., 2012).  
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 Por exemplo, Tahmasebi et al. (2017) após análise de 100 indivíduos com 
depressão descobriu que a concentração de zinco no plasma destes estava 
significativamente diminuída em comparação com o grupo de controle saudável. Além 
disso, trata-se de uma observação que, em pacientes com transtornos de ansiedade, 
foram identificados níveis baixos de zinco no soro e no plasma.   

 Outros estudos têm demonstrado que a suplementação de zinco pode ser 
benéfica para pessoas com depressão e ansiedade. Por exemplo, um estudo 
randomizado controlado (RCT) descobriu que a adição de suplementos de zinco a um 
tratamento com antidepressivos convencionais melhorou significativamente os 
sintomas de depressão em comparação com o grupo controle. Outro estudo mostrou 
que a suplementação de zinco pode ser especialmente útil em casos de ansiedade 
associados à síndrome pré-menstrual, que afeta muitas mulheres (RANJBAR et al., 2014; 
JAFARI et al., 2020).  

 O mecanismo de ação do zinco na ansiedade e na depressão ainda não está 
completamente compreendido, mas há algumas teorias que podem ajudar a explicar 
seus efeitos. Uma das teorias é que o zinco pode atuar no sistema nervoso como um 
modulador dos neurotransmissores, como a serotonina, a dopamina e o ácido 
gamaaminobutírico (GABA). O zinco pode ajudar a regular a liberação e a ação desses 
neurotransmissores, melhorando a comunicação entre os neurônios e reduzindo a 
intensidade dos sintomas de ansiedade e depressão (SZEWCZYK et al.,  2018).  

 Outra teoria é que o zinco pode atuar como um anti-inflamatório e antioxidante, 
reduzindo a inflamação e o estresse oxidativo no cérebro. A inflamação crônica e o 
estresse oxidativo têm sido associados à ansiedade e à depressão, e o uso de 
suplementos de zinco pode ajudar a reduzir esses fatores de risco e melhorar os 
sintomas desses transtornos (RANJBAR et al., 2019).  

 Alguns estudos têm demonstrado os efeitos positivos do zinco no tratamento da 
ansiedade e da depressão. Em um estudo randomizado e controlado por placebo, 
realizado em 2019, pacientes com depressão leve a moderada receberam suplementos 
de zinco ou placebo por oito semanas. Os pacientes que receberam zinco mostraram 
melhorias significativas nos sintomas de depressão, ansiedade e insônia, em 
comparação com o grupo placebo. Outro estudo, publicado em 2017, analisou o efeito 
da suplementação de zinco em pacientes com transtorno de ansiedade generalizada. Os 
pacientes que receberam zinco tiveram redução significativa nos sintomas de ansiedade, 
em comparação com o grupo placebo (RANJBAR et al., 2019; FARD et al., 2017).  

 Embora muitas das pesquisas sobre o zinco e a depressão e a ansiedade tenham 
sido limitados a ensaios clínicos controlados, os resultados são encorajadores o 
suficiente para justificar mais pesquisas. Além disso, o zinco é considerado uma terapia 
complementar segura e relativamente econômica, com benefícios adicionais para a 
saúde. Entretanto, é recomendado que a suplementação seja acompanhada e que uma 
equipe multidisciplinar avalie qual a melhor dose e formato para o paciente (MLYNIEC et 
al., 2012).  
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 O zinco é um nutriente essencial que pode ser promissor no tratamento da 
depressão e ansiedade. Embora sejam necessárias mais pesquisas para confirmar esses 
benefícios, a suplementação de zinco pode ser um complemento valioso para o 
tratamento convencional. A segurança e a eficácia dessa abordagem podem ter 
implicações significativas para a saúde mental e, nesse sentido, novos estudos são 
necessários para ampliar o conhecimento acerca da ação deste mineral.   

 Diante dos efeitos adversos associados aos medicamentos alopáticos 
convencionais, muitos pacientes e profissionais de saúde têm optado por explorar o 
potencial terapêutico da fitoterapia no tratamento da ansiedade e depressão. A 
fitoterapia é a prática de utilizar plantas medicinais ou seus extratos para tratar doenças 
ou aliviar sintomas. Muitas plantas medicinais têm sido utilizadas há séculos na 
medicina tradicional para o tratamento de transtornos mentais (SARRIS et al., 2019).  

 Alguns estudos destacam os efeitos adversos dos medicamentos alopáticos no 
tratamento da ansiedade e depressão. Um estudo publicado em 2017, por exemplo, 
mostrou que pacientes que usam antidepressivos apresentaram aumento significativo 
no risco de desenvolver hipertensão arterial. Outro estudo, publicado em 2013, avaliou 
os efeitos colaterais dos ansiolíticos e concluiu que o uso desses medicamentos está 
associado a diversos efeitos adversos, incluindo sonolência, fadiga, tontura e boca seca 
(CALLAGHAN, et al., 2017).  

 A fitoterapia tem chamado a atenção devido aos seus efeitos terapêuticos 
potenciais e à redução dos efeitos adversos em comparação aos medicamentos 
convencionais. Estudos têm analisado diversos extratos de plantas, como a valeriana, a 
camomila e a passiflora, entre outras, e seus efeitos positivos na redução de sintomas de 
ansiedade e depressão. Alguns estudos mostram que os extratos de plantas podem ser 
tão eficazes quanto os antidepressivos convencionais, mas com menos efeitos 
colaterais (ALLIDA et al., 2020).  

Portanto, a fitoterapia é uma opção a ser considerada no tratamento da ansiedade 
e depressão, pois oferece benefícios terapêuticos e redução de efeitos adversos, em 
comparação com os medicamentos convencionais. Dos fitoterápicos com efeitos 
promissores na terapêutica de transtornos neuropsiquiátricos se destaca a curcumina, 
sendo um composto bioativo encontrado na raiz da cúrcuma, planta utilizada há séculos 
na medicina tradicional indiana. Este composto apresenta efeitos anti-inflamatórios, 
antioxidantes, neuro-protetores e antidepressivos, o que tem despertado o interesse dos 
pesquisadores em seu potencial terapêutico no tratamento da depressão e ansiedade 
(NG et al., 2017).  

 Vários estudos já foram realizados com o objetivo de avaliar o efeito da curcumina 
na função cerebral e na saúde mental. Uma revisão sistemática realizada em 2017, que 
incluiu 10 estudos clínicos randomizados, mostrou que a curcumina teve efeito 
significativo na melhora dos sintomas de ansiedade e depressão em indivíduos que 
apresentavam esses transtornos (LOPRESTI & DRUMMOND, 2017).  
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 O mecanismo de ação da curcumina na melhora dos sintomas de ansiedade e 
depressão ainda não é completamente compreendido, mas há algumas hipóteses que 
podem ajudar a explicar seus efeitos. Uma das hipóteses é que a curcumina pode atuar 
como um agente neuroprotetor, reduzindo o estresse oxidativo e a inflamação no 
cérebro, fatores que estão envolvidos na patogênese de distúrbios psiquiátricos. A 
curcumina também pode atuar como um modulador de neurotransmissores, incluindo a 
serotonina e a dopamina, que são importantes na regulação do humor e do 
comportamento (ESMAILY et al., 2015).  

 Um estudo, publicado em 2018, mostrou que a curcumina teve efeito 
antidepressivo em camundongos submetidos ao estresse crônico, por meio da 
supressão de marcadores inflamatórios no cérebro. Além disso, um estudo clínico 
randomizado, publicado em 2014, mostrou que a curcumina teve efeito antidepressivo 
comparável ao antidepressivo Fluoxetina em pacientes com depressão maior 
(SANMUKHANI, et al., 2014; YU et al., 2018).  

 Corroborando os dados acima, a Ashwagandha (Withania somnifera) é outro 
fitoterápico promissor no tratamento da ansiedade, é uma planta adaptogênica utilizada 
na medicina tradicional indiana há séculos para tratar diversos problemas de saúde, 
incluindo ansiedade e depressão. Seus efeitos terapêuticos são atribuídos 
principalmente aos seus principais componentes ativos, conhecidos como withanolidos 
e withaferina A. (PRATTE et al., 2014)  

 Vários estudos pré-clínicos têm demonstrado que os extratos de raiz de 
Ashwagandha possuem propriedades ansiolíticas e antidepressivas em animais, através 
da regulamentação dos níveis de serotonina, dopamina e GABA (um neurotransmissor 
inibitório) no cérebro. Em relação aos estudos clínicos, uma revisão sistemática 
publicado em 2011 no African Journal of Traditional, Complementary and Alternative 
Medicines apresentou resultados que mostraram que a erva apresenta propriedades 
anti-inflamatórias, antioxidantes, imunomoduladoras, anti-tumorais, neuroprotetoras, 
entre outras. Os autores também apontam que a Ashwagandha pode ter um efeito 
benéfico sobre a saúde mental e podem ser usados como um agente terapêutico 
alternativo ou complementar para transtornos mentais, tais como a ansiedade e 
depressão (SINGH et al., 2011).  

 A fitoterapia tem surgido como uma escolha viável e complementar para o 
tratamento de transtornos de ansiedade e depressão, apresentando opções eficazes 
para ajudar a reduzir os sintomas e melhorar a qualidade de vida dos pacientes. Dessa 
forma, plantas como a valeriana, erva de São João, kava e lavanda têm sido reconhecidas 
como alternativas naturais que oferecem uma terapia relevante e eficaz. Embora a 
medicação seja comumente utilizada como primeira linha de tratamento, muitos 
pacientes não aderem bem a esse tipo de abordagem. Por isso, a utilização de ervas 
como Ashwagandha (Withania somnifera) pode ser vista como uma alternativa eficaz em 
relação a ansiolíticos, enquanto a Curcumina como um fitoterápico de efeito 
antidepressivo pode proporcionar uma melhoria significativa no perfil dessas doenças. 
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Considerações finais 

Os transtornos de ansiedade e depressão afetam uma grande parte da população 
e geralmente são tratados com medicação e psicoterapia. No entanto, o 
acompanhamento nutricional e a fitoterapia também são indicados como tratamentos 
coadjuvantes ou, em alguns casos, como tratamentos principais para aqueles que 
apresentam reações negativas aos métodos tradicionais.  

 A qualidade da dieta tem um impacto significativo no estado clínico geral do 
paciente e pode contribuir para a melhoria da saúde mental. É importante suplementar 
nutrientes como zinco, magnésio, e incluir fontes alimentares ricas em triptofano e 
ômega-3 para obter uma resposta benéfica no perfil da ansiedade e depressão.  

 A saúde mental tem sido um tema recorrente principalmente em tempos 
póspandemia e seus impactos na ansiedade e depressão ainda estão sendo mapeados. 
A doença COVID-19 e o isolamento social, consequente de seu combate, possuem 
aspectos que afetaram diretamente a saúde mental. Embora a manifestação respiratória 
da doença seja amplamente conhecida, estudos têm apontado a presença de estresse 
pós-traumático, depressão e ansiedade em pacientes com COVID-19. Pesquisadores do 
Instituto Oswaldo Cruz e da Universidade Federal Fluminense em um artigo publicado na 
revista Frontiers in Immunology, destacaram as alterações neurais, imunológicas e 
endócrinas relacionadas à infecção e ao distanciamento social, que podem contribuir 
para o desenvolvimento de distúrbios psicológicos, como a ansiedade e a depressão.  

 O nutricionista pode fornecer suporte no cuidado nutricional, uma vez que as 
evidências apontam uma relação direta entre uma boa nutrição e a saúde mental. 
Promover uma alimentação saudável com melhores fontes de nutrientes ou 
suplementos é essencial na prevenção e recuperação de doenças como ansiedade e 
depressão. Além disso, é necessário um acompanhamento multidisciplinar, em conjunto 
com o psicólogo e o psiquiatra, com um atendimento humanizado para entender o 
momento específico do paciente e ser um veículo de mudança na qualidade de vida. 
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