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RESUMO

A psiconutricdo € um campo de estudo que explora a interligagcéo entre a nutricao
e a saude mental. Ela reconhece a influéncia significativa que a alimentacdo tem no
funcionamento do cérebro e no bem-estar psicolégico. Assim, 0 objetivo desse estudo
foi apresentar os beneficios de uma alimentacdo adequada, para um melhor conforto da
saude mental, efetuando uma educacdo alimentar no que se refere a utilizacdo do
alimento para melhora fisica e mental. O método utilizado foi Reviséo Bibliografica, neste
intuito, utilizou-se artigos publicados entre os anos de 2007 a 2023, com excecdo de
dois artigos do ano de 2001 e 2005. Alguns dos principais principios da psiconutri¢cao
incluem a importancia de consumir alimentos ricos em antioxidantes, &cidos graxos
Omega-3, vitaminas e minerais essenciais para funcdo cerebral. Esses nutrientes
desempenham um papel fundamental na regulacdo dos nutrientes desempenham um
papel fundamental na regulacdo dos neurotransmissores e na protecdo contra o
estresse oxidativo, contribuindo para saude mental. Além disso, a psiconutricdo destaca
a necessidade de evitar o consumo excessivo de alimentos ultraprocessados, ricos em
acucar e gorduras trans, que podem estar associados a problemas de saude mental. A
adesdo a uma dieta balanceada e a pratica regular de atividade fisica também sao
recomendadas para manter um equilibrio entre a alimentacdo e a saude mental. A
psiconutricdo enfatiza a importancia da alimentacdo adequada como um componente
vital para a saude mental. Ela destaca como escolhas alimentares conscientes podem
influenciar positivamente o humor, a cognicdo e a prevencdo de disturbios mentais,

promovendo um melhor bem-estar psicolégico.
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ABSTRACT

Psychonutrition is a field of study that explores the interconnection between
nutrition and mental health. She recognizes the significant influence that diet has on brain
function and psychological well-being. Research into psychonutrition reveals that a ba-
lanced, nutrient-rich diet can have a positive impact on the prevention and treatment of
mental disorders such as depression, anxiety and even cognitive decline. The me- thod
used was a bibliographic review, for this purpose, articles published between 2007 and
2023 were used, with the exception of two articles from 2001 and 2005. Some of the
main principles of Psychonutrition include the importance of consuming foods rich in
antioxidants, 6mega-3 fatty acids, vitamins and minerals essential for brain function.
These nutrients play a fundamental role in regulating neuro- transmitters and protecting
against oxidative stress, contributing to mental health. Furthemore, Psychonutrition
highlights the need to avoid excessive consumption of ultra-processed foods, rich in
sugar na trans fats, which may be associated with mental health problems. Adherence to
a balanced diet and regulars physical activity are also recommended to maintain a
balance between diet and mental health. In summary, Psychonutrition emphasizes the
importance of adequate nutrition as a vital component of mental health. It highlights how
conscious food choices can positively influence mood, cognition and the prevention of
mental disorders, promoting better psychological well-being.

Keywords: Food, mental health, Nutrients

1 INTRODUCAO

A nutricdo desempenha um papel fundamental na manutencédo da sadde e no
funcionamento adequado do organismo como um todo. Nos ultimos anos, tem havido
um interesse crescente na relacdo entre a alimentacdo e a saude mental. Diversos
estudos tém demonstrado que a nutricdo desempenha um papel importante no de-
senvolvimento e no manejo de transtornos mentais, como a ansiedade, a depressao e
outros disttrbios psicologicos (SOLDA, 2023).

Nesse contexto, surge o campo da psiconutricdo, que se dedica ao estudo da
interacdo entre a alimentacédo e a saude mental. A psiconutricdo busca compreender
como 0s nutrientes presentes nos alimentos podem afetar a funcao cerebral e influen-
ciar o surgimento e a progressao de transtornos mentais (COSTA, 2021).

Quando se fala sobre saude mental, a maioria das pessoas pensam em doenca ou

transtorno. No entanto, a satde mental € muito mais do que a auséncia de doencas ou de
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transtornos mentais. Pessoas mentalmente saudaveis compreendem que ninguém é
perfeito, que todos possuem limites e potencialidades. Afinal, as pessoas reagem a
determinada situacdo de diferentes maneiras (POLES et al., 2021).

Hoje, a depressao é reconhecida como uma prioridade de saude publica. Se-
gundo a OMS, cerca de 50 milhGes de pessoas em todo o0 mundo sdo afetadas pela
depressdo maior unipolar, que é considerada a principal causa de inabilidade entre
todos os problemas de saude (LOPES, 2005).

A alimentacdo desempenha um papel fundamental na prevencdo, como no
tratamento de algumas doencas, além de beneficios inspirados para a saude fisica das
pessoas. Existem algumas evidéncias cientificas que sustentam que os efeitos de um
padrdo alimentar saudavel vao além dos beneficios fisicos, pois também tém um
impacto positivo na saude mental, por exemplo, satisfazendo os sintomas de ansie-
dade (FREITAS et al., 2020).

Além disso, uma relacdo entre comida e ansiedade € claramente observada em
situacdes que, ao motivar sintomas de ansiedade, podem provocar um desejo intenso de
comer determinado tipo de alimento. Essa vontade é chamada de “vontade de comer” e
ocorre porque alguns desses alimentos desejados que estdo relacionados a melhora
dohumor, pois contém nutrientes que estdo envolvidos na formacédo da serotonina,
neurotransmissor responsavel pela sensacdo de bem-estar e humor (FREI- TAS et al.,
2020).

A forma como o individuo se alimenta tem um impacto significativo na salude a
longo prazo. As doencgas que afetam pessoas ao redor do mundo podem ser divididas
em dois grupos principais: infecciosas e degenerativas. As primeiras séo transmitidas de
pessoa para pessoa e estdo relacionadas as condi¢cdes de vida, como higiene,
saneamento, moradia e abastecimento de agua. A nutricdo desempenha um papel
fundamental na saude geral de uma pessoa, influenciando sua capacidade de se re-
cuperar. Pessoas com subnutricdo e deficiéncias nutricionais s8o menos resistentes e
tem maior dificuldade em proteger seus corpos, tornando seus sistemas imunoldgicos
menos eficiente. As doencas degenerativas ndo sao transmitidas de pessoa para
pessoa, mas se desenvolvem ao longo da vida, dependendo dos habitos e estilo de vida
de cadaindividuo. A combinacé&o de fatores que contribui para o desenvolvimento dessas
doencas é conhecida como fatores de risco (BRASIL, 2010).

E amplamente aceito que uma dieta equilibrada desempenha um papel funda-
mental na manutencdo da nossa saude fisica, recentemente tem-se, comecando a

compreender melhor que a alimenta do individuo alimentacdo afeta diretamente a fun-
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cao cerebral e as emocdes. Os alimentos fornecem nutrientes necessarios para o fun-
cionamento do sistema nervoso, a producdo de neurotransmissores e o equilibrio dos
hormoénios que desempenham um papel importante na regulagdo do humor e do com-
portamento (TRENTIN, 2018).

Uma alimentacado rica em nutrientes, como vitaminas, minerais, antioxidantes e
acidos graxos essenciais, pode ter um impacto positivo ha saide mental. Por outro lado,
uma dieta pobre em nutrientes e rica em acucares refinados e alimentos processados
pode contribuir para o desenvolvimento de problemas de saide mental, como depresséao
e ansiedade. O consumo excessivo de cafeina e alcool também pode afe- tar
negativamente o equilibrio emocional (ALVES; GARCIA, 2021).

Além disso, a relacdo entre o intestino e o cérebro, conhecida como o eixo in-
testino e cérebro, desempenham um papel significativo na psiconutricdo. O micro bioma
intestinal, composto por bilhdes de microrganismos, desempenha um papel funda-
mental na regulacdo do sistema imunolégico, na producdo de neurotransmissores e na
comunicacdo com o cérebro. Uma dieta equilibrada e rica em fibras e probiéticos pode
promover um micro bioma saudavel, o que, por sua vez, pode ter impactos po- sitivos
na satde mental (LOBO; LOBO, 2018).

Além dos aspectos bioldgicos, a psiconutricdo também aborda a influéncia
cultural, psicolégica e social da alimentacdo na saude mental. Muitas vezes, 0s habitos
alimentares sdo moldados por emocdes, estresse, traumas passados e influencias
sociais. Portanto, o tratamento da salde mental muitas vezes envolve uma abordagem
holistica que inclui educacdo alimentar, terapia nutricional e apoio psicoldgico para
ajudar pessoas a desenvolver uma relacdo saudavel com a comida (CAM- BRAIA, 2018).

A psiconutricdo € um campo em expansao que destaca a profunda conexao entre
a alimentacdo e a saude mental. A dieta desempenha um papel crucial na regulacdo do
humor, comportamento e bem-estar emocional. Portanto, uma abordagem consciente
em relacdo a alimentacdo, pode promover uma melhor saude mental e uma maior
qualidade de vida. E importante lembrar que a busca por um equilibrio entre alimentacio
e bem-estar emocional deve ser feita com o apoio de profissionais de saude e nutrigéo,

considerando a necessidade individuais de cada pessoa (CABRAL et al., 2017).
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2 Ainterferéncia da alimentacdo na saude do individuo

A alimentacdo afeta muitos aspectos do corpo e desempenha um papel impor-
tante na saude e bem-estar. Os alimentos fornecem nutrientes essenciais para o fun-
cionamento adequado do copo do individuo; vitaminas, minerais, proteinas, carboi-
dratos e gorduras séo obtidos da alimentacdo e desempenham um papel especial nos
processos metabalicos, crescimento, desenvolvimento e regeneracdo celular. A co-
mida € a fonte de energia do corpo do individuo. Macronutrientes como carboidratos séo
convertidos em glicose, a principal fonte de combustivel para as células, sendo que a
gordura também fornece energia concentrada. A energia dos alimentos é essencial para
a funcéo corporal e cognitiva e para a manutencao de todas as funcdes essenciais
(KARCK; et al., 2020).

A hipétese da nutricdo mental é baseada em estudos que mostram uma ligacédo
entre certos nutrientes e compostos bioativos presentes nos alimentos e a regulacao de
processos neuroquimicos e fisioldgicos no cérebro. Por exemplo, certos nutrientes, como
0s acidos graxos omega-3 encontrados em peixes oleosos, sdo conhecidos por possuir
propriedades anti-inflamatdrias e séo essenciais para a integridade estrutural das
membranas celulares no sistema nervoso central. Esses acidos graxos desempenham
um papel critico na funcao cerebral, incluindo a regulacédo do humor e a reducao do risco
de depressao (CORTES et al., 2013)

Além disso, a ingestéo de vitaminas e minerais, como vitaminas do complexo B,
magnésio e zinco, estao relacionadas a producao e ao equilibrio de neurotransmissores
gue desempenham um papel importante na saude mental. Deficiéncias nesses
nutrientes podem causar desequilibrios neuroquimicos e afetar negativamente o fun-
cionamento cognitivo e emocional (ANJOS et al., 2023).

A alimentacdo desempenha um papel importante na satde mental. Ha evidén-
cias crescentes de que certos alimentos e nutrientes podem ter um impacto significa-
tivo na funcao cerebral e na satde emocional. Alguns pontos-chave sobre os efeitos dos
alimentos na saude mental sdo importantes para discussdo, como: Nutrientes es-
senciais: O cérebro precisa de uma variedade de nutrientes para funcionar adequa-
damente, isso inclui acidos graxos dmega-3, vitaminas do complexo B, vitamina D,
magneésio e zinco. Deficiéncias desses nutrientes tém sido associadas a transtornos
mentais, como depressdo e ansiedade. Regulacdo dos neurotransmissores: Os neu-
rotransmissores sao substancias quimicas responsaveis pela comunicacédo entre as

células cerebrais e desempenham um papel fundamental no humor e nas emocdes. A
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dieta pode afetar a producédo e a atividade desses neurotransmissores (AVANCINI,
2021).

O triptofano, um aminoacido encontrado em certos alimentos, € um precursor da
serotonina, que esta associada ao bem-estar e ao controle do humorismo. Inflamacao e
saude mental: A inflamacé&o crénica tem sido associada a varios transtornos mentais,
como depressao e ansiedade. Embora alguns alimentos ricos em acucar refinado e
gordura saturada possam aumentar a inflamacao no corpo outros, como frutas, vegetais
e cardumes ricos em 6mega-3, tém propriedades anti-inflamatérias. O profissional
nutricionista pode orientar o paciente sobre opcbes alimentares que reduzem a
inflamacdo e promovam a saude mental. A conex&o entre o intestino e o encéfalo O
intestino e o encéfalo estdo conectados através do eixo intestino cérebro. A saude
intestinal desempenha um papel importante na satde mental, uma vez que a disbiose
intestinal (desequilibrio microbiano) pode afetar negativamente o humorismo e a funcao
cognitiva. Uma boa nutricdo pode ajudar a melhorar a saude intestinal e promover um
ambiente propicio a saude mental (AVANCINI, 2021).

A relacdo entre dieta e saude mental € complexa, porém, varios estudos mos-
traram que uma dieta balanceada pode impactar positivamente sua saude mental e
prevenir certas condi¢cdes, como depressao e ansiedade. Alimentos ricos em 6mega- 3,
vitaminas B e antioxidantes podem beneficiar a satde do cérebro (SOARES et al., 2023).

Atualmente, o nimero de pesquisas relacionadas a nutricdo e salde mental esta
em ascensao. Ha alguns anos, a maioria dos estudos se concentrava ha associacao da
depressao com certos nutrientes ou alimentos. Contudo, o efeito da nutricdo na saude
€ complexo e muitas vezes envolve interacdes entre diferentes nutrientes e uma
variedade de componentes alimentares, além de outros fatores do estilo de vida. Uma
dieta desequilibrada e pobre em nutrientes com alimentos altamente processados pode
afetar adversamente a resposta imune e levar ao desenvolvimento de varias doencas
inflamatorias. Uma dieta saudavel € aquela que segue as diretrizes atuais, as quais
recomendam consumir 2 a 3 frutas durante o dia, consumir ao menos 1 vegetal cru e
outro cozido durante as principais refei¢cdes (almogo e jantar), cereais integrais, carnes
brancas: vermelhas e alimentos lacteos com pouco teor de gordura. No entanto, a
maioria das pessoas que se engquadram no subgrupo de pacientes com transtornos
mentais devido a causas inflamatorias provavelmente sofre de desregula- ¢édo sutil do
sistema neuroimune (AVANCINI, 2023).

Ha um crescente reconhecimento de que a inflamagé&o crénica desempenha um

papel importante na etiologia multifatorial da saude mental e que a dieta é uma
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importante fonte de compostos bioativos com propriedades pro-inflamatérias ou anti-
inflamatérias que podem influenciar a inflamacéo sistémica. Mecanismos biologicos bem
descritos suportam uma base causal para a saude mental; Nutrientes dietéticos,
incluindo vitaminas, minerais, gorduras poli-insaturadas e aminoacidos, sdo essenciais
para a estrutura e funcionamento saudavel do encéfalo (AVANCINI, 2023).

Alimentos ultraprocessados sao formulagdes industriais prontas para consumo,
que sdo feitas total ou predominantemente de substancias extraidas de alimentos,
constituintes de alimentos ou ingredientes sintetizados em laboratorio com base em
materiais organicos. Em alimentos ultra processados regularmente sédo acrescentados
aromatizantes, emulsificantes, espessastes, corantes entre outros aditivos que dao as
caracterizacOes de propriedades sensoriais, agindo para camuflar aspectos indeseja-
das do produto. Todos os processos e ingredientes para fabricacdo de produtos in-
dustrializados tem o intuito de criar produtos com fins lucrativos, além de vantagens com
0 baixo custo e uma longa durabilidade dos produtos. Tendo proveito sua conveniéncia,
alta palatabilidade, além de promoc¢des e marketings que dao a esses produtos grandes
vantagens no mercado sobre todas as outras classes de grupo alimentares. Esses
alimentos apresentam composic¢ao nutricional desequilibrada, sdo pobres em nutrientes
e contém baixos valores de fibras e proteinas. Podemos dizer que sao “imitagdes de
comida” (GOES; FERREIRA; FIGUEIREDO, 2022).

Muitos estudos tém mostrado associacdo entre o padrdo alimentar ocidental,
consistindo especialmente de alimentos ultraprocessados, e o aumento dos niveis de
PCR, visto que as caracteristicas nutricionais desses alimentos (como alta densidade
energética, alta carga glicémica e alto teor de gorduras saturadas e trans) podem es-
timular marcadores inflamatorios através da promocéo de estresse oxidativo. Isso faz
com que sejam produzidos radicais livres ou que seja suprimida a capacidade antio-
xidante dos alimentos, levando a hipersecrecéo de citosinas pré inflamatérias (GOES;
FERREIRA; FIGUEIREDO, 2022).

3 Vantagens e beneficios da alimentacdo na saude mental

Uma alimentacdo completa em qualidade e quantidade suficiente desempenha
um papel fundamental na saide mental. Uma refei¢cdo equilibrada fornece os nutrientes
essenciais necessarios para o funcionamento adequado do cérebro. Vitaminas,
minerais, acidos graxos dmega-3, antioxidantes e outros nutrientes desempenham
papéis importantes no corpo do individuo. Alimentos ricos em magnésio, como nozes,

sementes, legumes e vegetais de folhas verdes, podem ajudar a regular o sistema
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nervoso e reduzir a resposta ao estresse. O estresse crénico pode afetar nega-
tivamente a satude mental, e uma alimentacdo adequada pode contribuir para a redu-
céo desse impacto (VAGULA; ROQUE, 2023).

Uma alimentacdo balanceada, com uma combinacédo adequada de carboidratos
complexos, proteinas e gorduras saudaveis, fornece energia sustentada ao corpo e ao
cérebro. Ter energia suficiente pode ajudar a melhorar o humor, a concentracéo e a
capacidade cognitiva. Alguns nutrientes, como os acidos graxos 6mega-3 encontrados
em peixes, nozes e sementes, tém sido associados a uma melhor funcdo cognitiva e
memoria. Além disso, uma alimentacdo balanceada evita deficiéncias nutricionais que
podem afetar negativamente a funcéo cerebral (COSTA, 2021).

Uma alimentacdo saudavel contribui para fortalecer o sistema imunoldgico,
reduzir a inflamacgéo e promover um equilibrio saudavel de bactérias intestinais. Esses
fatores estéo ligados a saude mental e podem aumentar a resiliéncia do organismo aos
desafios emocionais.

Os nutrientes sdo necessarios como cofatores para centenas de enzimas dife-
rentes; apoiar vias metabdlicas, sintese de neurotransmissores, sinalizacao celular,
manutencdo da bainha de mielina, metabolismo de glucose e lipidios, fun¢cdo mitocon-
drial, prevencao de oxidagédo, etc. Além disso, fatores que retém a sadde insatisfatoria,
como inflamacéo, intolerancia a glucose, fluxo sanguineo cerebral prejudicado e es-
tresse oxidativo, também tém impacto significativo na salde mental e estdo relacio-
nados a ma alimentacdo. Através de estudos, constatou-se que os habitos alimentares
tiveram grande importancia no desenvolvimento do cérebro humano (COSTA, 2021).
Autores debatem alguns dos beneficios de uma alimentacdo saudavel para a saude
mental, como: melhora do humor: Alimentos ricos em triptofano, como peixes, ovos e
nozes, podem aumentar a producédo de serotonina no cérebro, um neurotransmissor
associado ao humor e ao controle do estresse. O triptofano € um aminoacido essencial
gue desempenha um papel crucial na producéo de serotonina no cérebro. A serotonina
€ um neurotransmissor que esta associado ao bem-estar, ao bom humor e ao controle do
estresse. Quando vocé consome alimentos ricos em triptofano, como peixes, ovos,
nozes, sementes de abobora, tofu e carne magra (ZANELLO, 2023).

Aumento da energia e da concentragdo: Alimentos ricos em nutrientes, como
proteinas magras, fibras, gorduras saudaveis e carboidratos complexos, liberam energia
de forma gradual e constante. Isso evita 0s picos e quedas abruptas nos niveis de agucar
no sangue, que podem resultar em fadiga e falta de concentracao. Alimentos com baixo

indice glicémico, como graos integrais, legumes e frutas, ajudam a manter os niveis de
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acucar no sangue equilibrados (ZANELLO, 2023).

Reduz o estresse: Alguns alimentos tém propriedades relaxantes, como o cha de
camomila e alimentos ricos em magnésio, que podem ajudar a reduzir os niveis de
estresse e ansiedade. Promove a saude do cérebro: Nutrientes como acidos graxos
Omega-3, antioxidantes e vitaminas do complexo B s&o essenciais para a saude ce-
rebral e podem melhorar a cognicao e a fungdo mental. Aumenta a resiliéncia: Uma dieta
saudavel fortalece o sistema imunolégico, tornando o corpo mais capaz de lidar com o
estresse e as pressdes da vida diaria. Melhora a qualidade do sono: Certos alimentos,
como triptofano aminoacido encontrado em alimentos como peixe, leite e bananas,
podem ajudar a regular o sono, promovendo uma melhor qualidade de descanso
(ZANELLO, 2023).

Previne distarbios alimentares: Uma abordagem equilibrada a alimentacédo pode
ajudar a prevenir disturbios alimentares, como a compulséo alimentar e a anorexia, que
podem ter um impacto negativo na saude mental. Ter um entendimento solido dos
principios basicos da nutricdo pode ajudar as pessoas a fazerem escolhas alimentares
informadas e saudaveis. Isso pode reduzir a probabilidade de adotar dietas
extremamente restritivas ou desequilibradas. Ensinar a importancia de ver a comida
como uma fonte de nutricdo e prazer, em vez de uma fonte de ansiedade ou culpa, pode
ajudar a prevenir comportamentos alimentares prejudiciais. O estresse, a ansiedade e a
depressdo podem desempenhar um papel significativo no desenvolvimento de
distarbios alimentares. Promover estratégias de enfrentamento saudaveis, como a
pratica de exercicios e a busca de apoio emocional, pode ajudar a prevenir o uso da
comida como uma forma de lidar com as emogdes negativas (CRISTO, 2021).

E importante lembrar que a alimentacéo ndo é uma solucéo Unica para proble-
mas de saude mental, mas desempenha um papel significativo na promoc¢éo do bem-
estar mental. Uma dieta equilibrada deve ser combinada com outras estratégias de
autocuidado, como exercicios, sono adequado e apoio emocional, para garantir uma
saude mental 6tima. Além disso, é aconselhavel procurar orientagdo de um profissional
de saude ou nutricionista antes de fazer mudancas significativas na sua dieta (PERES et
al., 2022).

A alimentacdo desempenha um papel fundamental na satde mental e as suas
vantagens e beneficios sdo inegaveis. Através deste conteddo discutimos uma ali-
mentacgao balanceada e rica em nutrientes essenciais (TORRES, 2022).

Em resumo, uma nutricdo adequada pode ajudar a reduzir o risco de doengas

mentais, como depressao e ansiedade, e melhorar a funcdo cognitiva e a qualidade de
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vida. Proporciona estabilidade emocional, energia mental e resisténcia ao estresse. A
ligacdo entre corpo e mente é evidente, e a alimentagcédo saudavel é parte fundamental
para manter o equilibrio nessa relacéo (PERES et al., 2022).

Consequentemente, investir em uma alimentacao consciente e nutricional é be-
néfico ndo sé para o seu corpo, mas também para a sua mente. Almocar alimentos
frescos, evitar 0 excesso de acucares e gorduras saturadas e manter uma hidratacédo
adequada sao passos simples que podem fazer uma grande diferenca na sua saude
mental a longo prazo. Lembre-se que a saude mental € um aspecto essencial da nossa
vida e deve ser cuidada com a mesma dedicacao que dedicamos a nossa saude fisica.
Consequentemente, escolher uma dieta balanceada é uma decisdo sébia e compassiva
para promover uma mente saudavel e equilibrada (CRISTO, 2021).

4 O controle alimentar e a atuacdo do nutricionista narecuperacao e

manutenc¢do da saude mental

O controle alimentar e a atuacao do profissional nutricionista desempenham um
papel fundamental na recuperacdo e manutencdo da saude mental. A conexdo entre
alimentacdo e saude mental tem sido cada vez mais reconhecida, e uma dieta equili-
brada e adequada pode ter um impacto significativo no bem-estar mental de uma pes-
soa (BRASIL, 2016).

O papel do profissional nutricionista € essencial nesse contexto. O nutricionista
possui conhecimento cientifico sobre a relacdo entre alimentacéo e saude mental, po-
dendo avaliar individualmente cada paciente, identificar deficiéncias nutricionais e de-
senvolver um plano alimentar adequado as necessidades especificas de cada pessoa.
Além disso, o profissional pode fornecer orientacfes e educacao nutricional, auxiliar na
modificacdo de habitos alimentares e monitorar o progresso do paciente ao longo do
tempo (SAMPAIO, 2012).

E importante ressaltar que a alimentacdo afeta diretamente o funcionamento
cerebral. O acompanhamento nutricional deve ser integrado a um tratamento global para
a saude mental, envolvendo também outras abordagens terapéuticas, como psi-
coterapia e, em alguns casos, medicacdo. A colaboracéo entre profissionais de saude
mental e nutricionistas pode proporcionar uma abordagem abrangente e eficaz para a
recuperacdo e a manutencéo da saude mental (DINIZ et al., 2018).

Primeiramente, é fundamental compreender que o cérebro é um o6rgao alta-
mente sensivel ao que consumimos. Uma alimentagdo adequada fornece os nutrientes

essenciais para a producdo de neurotransmissores, substancias quimicas que regulam
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o humor, o estresse e a ansiedade. Por exemplo, aminoacidos como o triptofano,
presente em alimentos como carnes magras, peixe e 0vos, Sao precursoras da
serotonina, um neurotransmissor ligado a sensacdo de bem-estar e felicidade. Por-
tanto, a falta de nutrientes pode afetar diretamente a producdo dessas substancias
(ALANNA et al., 2021).

A atuacao do nutricionista na recuperacao e manutencdo da saude mental € um
campo de relevancia no cendrio atual da saude publica. A relacdo entre alimentacao e
saude mental tem sido objeto de estudo e pesquisa, e cada vez mais reconhece o impacto
significativo que uma dieta balanceada pode ter prevencao e tratamento de problemas
psicologicos (ALANNA et al., 2021).

Em primeiro lugar, é importante destacar que a alimentagéo influencia direta-
mente o funcionamento do cérebro. O cérebro € um O6rgdo extremamente sensivel as
substancias quimicas presentes na dieta, como vitaminas, minerais e neurotransmis-
sores. Uma dieta equilibrada e rica em nutrientes essenciais, como dmega-3, vitaminas
do complexo B, antioxidantes e aminoacidos, podem contribuir para o funcionamento
adequado do cérebro e para a regulacdo do humor (BITTENCOURT, 2018).

Os nutricionistas tém um papel fundamental ao atuar com pessoas que enfren-
tam questdes relacionadas a salde mental, tais como ansiedade, depressao, trans-
tornos alimentares e estresse. Eles sdo capazes de fornecer orientacdo direcionada
para escolhas alimentares saudaveis, planejamento de refeicdes e estratégias para
promover o bem-estar emocional através da alimentacdo (MENDES, 2012).

Além disso, os nutricionistas podem ajudar a identificar e abordar comporta-
mentos alimentares disfuncionais que podem estar relacionados a problemas de saude
mental. Transtornos alimentares, como anorexia, bulimia e compulséo alimentar, muitas
vezes estdo interligados com questdes emocionais e psicolégicas profundas. O
acompanhamento nutricional € essencial para abordar essas questdes de maneira
holistica, considerando tanto a nutricdo fisica quanto a saude mental (MENDES, 2012).

Os habitos alimentares também podem afetar o sono, a energia e a capacidade de
concentracdo, todos os quais desempenham um papel importante na saide mental. Um
nutricionista pode auxiliar a identificar alimentos que promovem um sono reparador e
oferecer estratégias para melhorar a qualidade da alimentacéo, o que, por sua vez, pode
levar a melhorias na saude mental. Além disso, o controle alimentar também esta
relacionado a autoestima e a imagem corporal. Nutricionistas podem ajudar individuos
a desenvolver uma relacdo mais saudavel com a comida, promovendo aceitacdo do

corpo e a auto aceitacdo (SOUSA et al., 2018).
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Existe uma grande diferenca em fome e vontade de comer 0 que ocorre muito
quando estamos ansiosos; a “vontade de comer “ e sempre por algum motivo pode ser
por, sentir um cheiro, ver pessoas comendo ao redor, pelo estresse que esta ligado ao
lado emocional que muitas vezes e estimulado pelo ambiente, se o desejo de comer e
especifico, € sinal de que nao esta com fome. A fome ela sempre vem acompanhada de
ronco ou pontadas no estomago e, em alguns casos tontura, fraqueza, mal estar e mau
humor. Em resumo, o controle alimentar desempenha um papel significativo na saude
mental, e 0s nutricionistas tém a expertise necessaria para ajudar as pessoas a melhorar
sua relacdo com a comida e entender as diferentes situacdes que o sentimento e o
alimento estdo relacionados, escolher alimentos que promovam a salude mental e
aborda questdes alimentares (OLIVEIRA; MARTINS , 2007).

A obesidade e o sobrepeso séo fatores de risco para diversas condicfes de saude
metal, como a depressao. Nutricionistas também desempenham um papel importante
na promo¢do de um peso saudavel e na prevencdo de doencas relacionadas a
alimentacdo, que podem afetar negativamente a autoestima e a salude mental das
pessoas. Eles podem orientar sobre a importancia de uma alimentacdo equilibrada,
controla o consumo de acucares e gorduras saturadas e incentivar a pratica regular de
atividade fisica (SILVA et al., 2018).

O relacionamento entre a alimentacdo e a saude mental ndo se limita apenas ao
aspecto fisiolégico. A nutricdo desempenha um papel social e emocional importante,
uma vez que a comida muitas vezes estd associada a celebracdes e momentos de
convivio. Nutricionistas também podem auxiliar pacientes a desenvolverem uma relagéo
saudavel com a comida ajudando a reduzir comportamentos alimentares prejudiciais,
como compulsao ou restricdo, que podem desencadear ou agravar problemas de salde
mental (SOUZA et al., 2018).

A atuacéo do nutricionista na prevencao e manutencao da saude mental é um
componente fundamental de uma abordagem holistica para o bem-estar. A alimenta-
cao adequada néo € apenas essencial para saude fisica, mas também desempenha um
papel crucial na promocédo da saude mental. A educacdo, a orientagdo e o acom-
panhamento fornecidos pelos nutricionistas desempenham um papel importante na
prevencao e no tratamento de disturbios mentais, melhorando a qualidade de vida dos
pacientes e promovendo o equilibrio entre corpo e mente. Portanto, a colaboracéao entre
profissionais da saude mental e nutricionistas é essencial para abordar as complexas
guestbes da saude mental de forma abrangente. Seja no tratamento de transtornos

alimentares, na promocao do bem-estar mental ou na prevencéo de problemas de saude
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mental, a orientacdo e o apoio de um nutricionista sdo recursos valiosos que podem
melhorar a qualidade de vida (PEREIRA; BERZOTTI; ALVES, 2018).

CONSIDERACOES FINAIS

A psiconutricdo, que investiga o impacto da alimentagdo na saude mental, re-
presenta um campo de estudo fascinante e de crescente importancia. A relacao entre o
gue e colocado no prato e a mente é complexa e multifacetada.

Primeiramente, esta claro que a qualidade da alimentacdo tem um impacto sig-
nificativo na satde mental. Dietas ricas em nutrientes, como vegetais, frutas, proteinas
magras, graos integrais e gorduras saudaveis, tendem a estar associadas a melhores
estados de animo e menor risco de distUrbios psicoldgicos.

Além disso, determinados nutrientes desempenham um papel vital na funcéo
cerebral e na regulacido do humor. Acidos graxos 6mega-3, vitaminas do complexo B,
antioxidantes e minerais desempenham funcées essenciais na saude mental.

A conexdo entre a alimentacdo e a salude mental também é evidenciada por
estudos sobre inflamagédo cronica e a microbiota intestinal. Uma alimentag&o rica em
alimentos anti-inflamatérios e probiéticos pode ajudar a reduzir o risco de distUrbios
psicologicos.

No entanto, € importante ressaltar que a psiconutricdo ndo oferece solucdes
universais. Cada pessoa € Unica, e o que funciona para um individuo pode nao funci-
onar da mesma forma para outro. Portanto, a personalizacdo da dieta € fundamental.
Em resumo, a psiconutricdo destaca a importancia de reconhecer a estreita relacdo
entre alimentacado e saude mental. O que é ingerido desempenha um papel fundamental
em oque e sentido pelo individuo, a clareza mental e a resiliéncia emocional. Embora a
pesquisa nessa area continue evoluindo, ja esta claro que uma ali- mentacéo equilibrada
e consciente pode ser um componente essencial do cuidado com a saude mental. No
entanto, é importante lembrar que a alimentacdo ndo € a Unica consideracdo; um
enfoque holistico na salde mental, incluindo atividade fisica, sono adequando,
gerenciamento do estresse e apoio emocional, é essencial para o bem-estar geral.
Consultar profissionais de saude qualificados, como os nutricionistas e psicologos, para
orientacdo individualizada, € a chave para abordar questdes de saude mental de

maneira eficaz e equilibrada.
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