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BORGES, Marina. Estratégias Nutricionais no Tratamento do Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG). 2025. 51 pag. Trabalho de Conclus&o de Curso — Fasipe Sorriso.

RESUMO

O Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) é um transtorno mental caracterizado por
preocupacdo excessiva, persistente e dificil de controlar, que se manifesta na maior parte dos
dias por um periodo minimo de seis meses. Essa condicdo afeta negativamente diversos
aspectos da vida do individuo, incluindo relagdes sociais, desempenho profissional e qualidade
de vida, podendo estar associada a sintomas fisicos como tensdo muscular, insdnia, fadiga e
irritabilidade. O tratamento convencional do TAG envolve, principalmente, 0 uso de
psi coterapia, especia mente aterapia cognitivo-comportamental e medicamentos ansioliticos ou
antidepressivos. No entanto, abordagens complementares tém sido cada vez mais investigadas,
entre elas a nutricdo, que se mostra promissora como ferramenta auxiliar na reducéo dos
sintomas ansiosos. Dessa forma, esta revisdo bibliografica teve como objetivo identificar e
analisar estratégias nutricionais que possam auxiliar no tratamento do TAG, com foco na
influéncia de determinados nutrientes e padrdes alimentares. Nutrientes como magnésio, zinco,
triptofano, vitaminas do complexo B, vitamina D e ferro demonstraram ter papel relevante na
regulacé@o do humor, atuando na sintese de neurotransmissores como a serotonina e adopamina
Além disso, padrBes aimentares como a dieta mediterranea, rica em frutas, vegetais,
oleaginosas, azeite de oliva e peixes, tém sido associados a reducdo da inflamacéo sistémicae
ao equilibrio do eixo intestino-cérebro, fatores diretamente relacionados a salde mental. As
evidéncias disponiveis apontam que uma aimentacdo equilibrada, rica em compostos anti-
inflamatorios e nutrientes essenciais, pode funcionar como adjuvante no manejo do TAG. Tais
intervengdes nutricionals, quando associadas ao tratamento convencional, tém potencial para
contribuir na melhora dos sintomas de ansiedade e, consequentemente, promover maior bem-
estar e qualidade de vida aos pacientes acometidos por esse transtorno.

Palavras-chave: Alimentacdo e salde mental; Estratégias nutricionais; Transtorno de
Ansiedade Generalizada (TAG).



BORGES, Marina. Nutritional Strategiesin the Treatment of Generalized Anxiety
Disorder (GAD). 2025. 51 pages. Course Conclusion Work — Fasipe Sorriso.

ABSTRACT

Generalized Anxiety Disorder (GAD) is a menta disorder characterized by excessive,
persistent, and difficult-to-control worry that manifests itself most days for a minimum period
of six months. This condition negatively affects several aspectsof theindividual'slife, including
social relationships, professiona performance, and quality of life, and may be associated with
physical symptoms such as muscle tension, insomnia, fatigue, and irritability. Conventional
treatment for GAD involves mainly the use of psychotherapy, especially cognitive-behavioral
therapy, and anxiolytic or antidepressant medications. However, complementary approaches
have been increasingly investigated, including nutrition, which has shown promise as an
auxiliary tool in reducing anxiety symptoms. Thus, this literature review aimed to identify and
analyze nutritional strategiesthat can assist in the treatment of GAD, focusing on the influence
of certain nutrients and dietary patterns. Nutrients such as magnesium, zinc, tryptophan, B
vitamins, vitamin D, and iron have been shown to play an important role in regulating mood,
acting in the synthesis of neurotransmitters such as serotonin and dopamine. Furthermore,
dietary patterns such asthe Mediterranean diet, rich in fruits, vegetables, nuts, olive oil and fish,
have been associated with reduced systemic inflammation and balanced gut-brain axis, factors
directly related to mental health. Available evidence suggests that a balanced diet, rich in anti-
inflammatory compounds and essential nutrients, can act as an adjuvant in the management of
GAD. Such nutritional interventions, when associated with conventional treatment, have the
potential to contribute to the improvement of anxiety symptoms and, consequently, promote
greater well-being and quality of life for patients affected by this disorder.

Keywords: Diet and mental hedth; Generalized Anxiety Disorder (GAD); Nutritional
strategies.
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1. INTRODUCAO

A ansiedade é uma resposta natura diante de situacdes de medo, duvida ou
expectativa, € considerada norma quando antecede situacbes de desconforto ou
desconhecimento do individuo, como, por exemplo, uma entrevista de emprego (BRUNA,
2022). Este sentimento acompanha o homem desde sua existéncia e como uma sensacao
de inseguranca e perigo ela auxiliava o ser humano em seu instinto de sobrevivéncia
(MALUF, 2023).

Ja o Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) € um dos disturbios relacionado a
ansiedade, caracterizado por uma preocupacdo cronica e demasiada que, frequentemente, néo
estarelacionadaaum motivo real, porém causa prejuizos avidasocial, profissional e emocional
dosindividuos (LOPES et al., 2021). Entre 0s sintomas mais comuns incluem-se: preocupacao
exagerada com o futuro, medo constante, tremor, dores abdominais, nduseas, vertigens, fadiga,
dificuldade de concentracao, irritabilidade, tensdo muscular e ateracbes no habito alimentar
(FROTA et al. 2022).

A ocorrénciado TAG né&o se confunde com 0s sentimentos comuns, como 0 medo ou
ansiedade em momentos de estresse, sendo 0s sintomas presentes por, N0 Minimo, sei's Meses,
causando desconforto significativo e impacto negativo narotina do individuo (PFIZER, 2023).
O diagnostico, portanto, exige cautelae deve considerar ahistériade vidado paciente (BRUNA,
2022).

Os transtornos de ansiedade e depresséo séo doengas mentais que afetam grande parte
da populagdo. O principal tratamento do TAG envolve uso de farmacos e psicoterapia.
Entretanto, alguns estudos defendem que abordagens complementares ao tratamento
convencional podem ser eficazes, como, por exemplo, a melhoria na qualidade da dieta, que
também influenciano estado de salide geral do paciente (ROCHA, MYVA, ALMEIDA, 2020).
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Neste contexto, observando-se a enorme disponibilidade de alimentos industrializados
e afalta de tempo para o preparo de refei¢cBes mais saudaveis, as pessoas adaptaram sua dieta
sem considerar as consequéncias para 0 corpo — e, especiamente, para a mente (ROCHA,
MYVA, ALMEIDA, 2020). No entanto, a ciénciatem demonstrado que grande parte dos fatores
associados a doenca estdo rel acionados ao estilo de vida. Dessaforma, habitos saudaveis podem
contribuir para sua prevencdo (CARVALHO et al. 2019).

Como a ansiedade resulta de uma avaliagdo cognitiva frente a uma situacéo de perigo,
0 organismo busca adaptar-se ab meio e mobiliza todos os recursos fisicos e psicol 6gicos para
o enfrentamento da ameaca (BRUNA, 2022). Nessas situagOes, pode ser acionado um
mecanismo conhecido como emotion eating, que se baseia no ato de alimentar-se conforme as
emocOes— sgjam el as positivas ou negativas—, por meio do qual o individuo busca estabilizar
ou melhorar seu estado emocional através daingestdo de alimentos, independentemente de seu
valor nutricional (ARAUJO, LUCIO, SOUZA, 2022).

Transtornos mentai s estdo associados a uma dieta pré-inflamatéria, ricaem gorduras e
acucares e com baixa ingestdo de frutas e verduras, o que eleva o estado inflamatério do
individuo. Nesse contexto, estratégias alimentares com padréo anti-inflamatério podem atuar
como abordagens nutricionais complementares no tratamento do TAG, contribuindo paraasua
efichicia (ROCHA, MYVA, ALMEIDA, 2020). O equilibrio nos niveis de nutrientes
importantes — como 6mega-6 e dmega-3, magnésio, triptofano, entre outros precursores
dietéticos fundamentais para a producéo de neurotransmissores como serotonina, dopamina e
noradrenalina— pode reduzir a sintomatologiado TAG (ARAUJO, LUCIO, SOUZA, 2022).

Considerando que o Transtorno de Ansiedade Generalizada é uma crescente
preocupacdo de salde publica, e que os métodos de tratamento convencionais — baseados em
psicoterapia e f&rmacos — muitas vezes ndo sdo suficientes para a plena recuperacdo do
individuo, este Trabalho de Conclusdo de Curso busca esclarecer como e quais estratégias
nutricionais podem contribuir para o tratamento, promovendo a melhora do progndstico do
paciente.

1.1 Problematizacéo

Atuamente, os profissionais de salde tém observado uma crescente busca por
atendimento nutriciona por parte de pacientes com sintomas de ansiedade, desequilibrio
emocional e até mesmo insdnia— fatoresintimamente associados ao estilo de vidamoderno
— 0 gue exige um acompanhamento integrado da salide desses individuos. Nesse contexto,

o profissiona de nutricéo precisa ampliar sua &rea de conhecimento afim de compreender a
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interacdo entre alimentacdo, comportamento e salide, promovendo interposi ¢oes nutricionais
adequadas que favoregcam o bem-estar do paciente.

Considerando esse cenario, a presente revisao bibliogréfica busca compreender
como anutri¢cdo pode contribuir parao tratamento do Transtorno de Ansiedade Generalizada
(TAG), e quais estratégias nutricionais podem ser utilizadas de forma complementar no
manej o desse transtorno.

1.2 Justificativa

A ansiedade é um dos transtornos mentais de maior prevaléncia no mundo, afetando
milhdes de pessoas. Segundo dados da Organizacdo Mundia da Salide (OMS), em 2019, o
Brasil foi classificado como o pais mais ansioso do mundo, com uma incidéncia de 9,3% da
populacdo (CARVALHO, 2023). Esse transtorno impacta diretamente a qualidade de vida dos
individuos, comprometendo seu desempenho social e profissional. Atualmente, a principal
conduta adotada para o tratamento do TAG envolve o uso de farmacos associados a
psicoterapia. No entanto, observa-se cada vez mais a necessidade de uma abordagem
integrativa, que contemple também aspectos alimentares como parte do cuidado terapéutico
(OLIVEIRA, 2023).

A nutrigdo pode desempenhar um papel significativo no tratamento dos transtornos de
ansiedade, considerando que o cérebro depende de diversos nutrientes para seu funcionamento
adequado (SANTOS et al. 2022). Por outro lado, a deficiéncia de certos nutrientes pode
favorecer o desenvolvimento ou agravamento de quadros ansiosos. Assim, torna-se essencial
compreender quais estratégias nutricionais podem contribuir efetivamente para o tratamento do
TAG.

1.3 Objetivos
1.3.1 Objetivo gera

Compreender como as estratégias nutricionais podem auxiliar no tratamento do

transtorno de ansiedade generalizada (TAG).
1.3.2 Objetivos especificos
Para se atingir o objetivo geral desta pesquisa, sera necessario 0 cumprimento dos

seguintes obj etivos especificos.

o Descrever o transtorno de ansiedade generalizada (TAG) e seus sintomas;
o Correlacionar nutricéo e salide mental;
. Identificar estratégias nutricionais, e como essas podem auxiliar no tratamento do

transtorno de ansiedade generalizada (TAG).
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1.4 Metodologia

Marconi e Lakatos (2003), definem método como o conjunto de atividades
sisteméticas e racionais que permitem al cancar determinado objetivo com maior seguranca
e economia, neste contexto, o presente trabalho de conclusdo de curso, consiste em um
estudo bibliogréfico de revisao de literatura, de natureza explicativa e retrospectiva.

Gil (2017), descreve a revisdo bibliogréfica como uma metodol ogia amplamente
utilizada para reunir o conhecimento ja produzido sobre um tema especifico, permitindo
uma analise critica e uma sintese das informagdes disponiveis, afim de identificar lacunas
e tendéncias de pesquisa. Dessa forma, 0 presente estudo buscou contribuir para a
compreensdo do papel da nutricdo como abordagem complementar no manegjo do TAG,
oferecendo embasamento tedrico para futuras pesquisas e intervencdes clinicas.

Foram consultadas bases de dados como SciEL O, PubMed, Google Académico e
websites especializados, utilizando os descritores: "ansiedade”, "Transtorno de Ansiedade
Generalizada', "nutricdo", "estratégias nutricionais', "alimentacéo” e "sallde mental".

A selecdo dos artigos considerou publicacdes nacionais e internacionais dos
Ultimos dez anos (2014 a 2024), com textos disponiveis naintegra, redigidos em portugués
ou inglés. Foram incluidos estudos que abordassem direta ou indiretamente, arelacdo entre
alimentacdo, nutrientes especificos, padrdes dimentarese o TAG.



2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Definicdo e sintomas do transtor no de ansiedade generalizada (TAG)

Bruna(2022) define a ansiedade como umareacéo normal diante de circunstancias
gue podem causar medo, divida ou expectativa. Para Maluf (2023), a ansiedade € uma
sensacdo de inseguranca e perigo que auxiliava o ser humano em seu instinto de
sobrevivéncia. Por outro lado, os transtornos de ansiedade manifestam-se em pessoas que
Se preocupam excessivamente, ndo conseguindo lidar com essa autocobranca, o que
compromete sua qualidade de vida e bem-estar (BRUNA, 2022).

Silvaet al. (2024) esclarecem que 0 medo é uma resposta emocional aumaameaca
iminente, enquanto a ansiedade corresponde a antecipacdo de uma ameaca futura. Seus
sintomas fisicos incluem taquicardia, sudorese, tensdo muscular e cefaleia

O TAG - Transtorno de ansiedade generalizada, € um tipo comum de transtorno,
de ansiedade, segundo Barnhill, (2023), ele ocorre em cerca de 3% dos homens adultos,
com o dobro de chances de ocorréncia entre as mulheres, podendo ainda ocorrer em
criancas. A pessoa com este tipo de transtorno tem ansiedade em nimero de dias superiores
aos dias em que ela ndo apresenta, ou sgja, na maior parte dos dias ela apresenta uma
ansiedade disfuncional (BARNHILL, 2023).

Silvaet al. (2022) explicam que, no acometimento do TAG, o grau de ansiedade é
desproporciona aos acontecimentos causadores do transtorno, provocando sofrimento e
interferindo na qualidade de vida do individuo, bem como em seu convivio familiar, social
e profissional.

O individuo com TAG esta constantemente preocupado ou angustiado e tem
dificuldades para controlar esses sentimentos. As preocupacOes sd0 de natureza
generalizada e podem envolver responsabilidades profissionais, seguranca, questoes

financeiras, afazeres domesticos ou outras situacdes do cotidiano (BARNHILL, 2023).
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Mafra, Menezes e Moura (2017) destacam que o TAG é um transtorno crénico de
ansiedade que pode durar por tempo indefinido, provocando queda significativa na
gualidade de vida, pois compromete o desempenho social, familiar e profissiona do
paciente, e sem adequado tratamento, ndo ha remissdo dos sintomas. Quanto aos critérios
diagnosticos do TAG, estes sofreram mudangas substanciais, especialmente quanto aos
sintomas associados ao quadro clinico e a duracdo destes sintomas. Entre os critérios
diagnésticos, consideram-se: ansiedade exagerada, dificil de controlar, associada a pelo
menos trés dos seguintes sintomas — sensacdo de nervosismo, inquietacdo, fadiga,
dificuldade de concentragdo, sono inconstante, lapsos de memaria e irritabilidade (LOPES
et al. 2024).

Em aproximadamente 25% dos casos, o0 TAG esta associado a outras doencas
psiquidtricas, sendo a depressdo a mais comum. Nessa interacdo entre ansiedade e
depressdo, os sintomas podem variar conforme as comorbidades envolvidas e aintensidade
do transtorno. O quadro torna-se mais evidente quando surgem sintomas neurol 6gicos,
como perda de memdria, insdnia, falta de concentracdo, irritabilidade e inquietacdo
(PFIZER, 2023).

2.2 Diagnostico

Para atender os critérios do DSM-5-TR (Diagnostic and Satistical Manual of
Mental Disorders) para o diagndstico do TAG, os pacientes devem apresentar ansiedade
excessiva e preocupacao constante com diversas atividades ou eventos (BARNHILL,
2023). Essa condicao deve ocorrer namaioria dos dias, por um periodo igual ou superior a
seis meses. Além disso, para a identificacdo do TAG, as preocupacbes devem ser
incontrolaveis e acompanhadas de pelo menos trés dos seguintes sintomas. cansago fécil,
dificuldade de concentracéo, irritabilidade, tensdo muscular e alteractes do sono (FROTA
et al. 2022). Quanto aos sintomas psiquiétricos, estes devem causar muito sofrimento ou
prejudicar significativamente o convivio social e ocupacional, ndo podendo a ansiedade e
a preocupacao serem explicadas pelo uso de alguma substancia ou de doencas clinicas
gerais (BARNHILL, 2023).

No mesmo entendimento, Pfizer (2023) destaca que o TAG ndo deve ser
confundido com sentimentos comuns, como medo ou ansiedade normal em momentos de
estresse, mas desconforto e prejuizo a rotina, relacionamento social, familiar e trabalho.
Nessa mesma perspectiva, Bruna (2022) afirma que o diagnéstico do TAG deve levar em

consideracdo a histéria de vida do paciente, uma avaliacdo clinica criteriosa, aredizagdo
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de exames complementares e considera necessario avaliar arelagdo com outras sindromes.
2.3 Tratamento

O tratamento geramente é baseado na eficacia da terapia, na seguranca do
paciente, nos efeitos colaterais e nos custos, sendo frequentemente combinado com a
psiquiatria na forma de terapia cognitiva-comportamental, baseando-se em como a pessoa
interpreta suas experiéncias. Associam-se ao tratamento medicamentos ansioliticos e
antidepressivos da classe dos inibidores da recaptacdo de serotonina e noradrenalina,
ressaltando-se que apenas medicos estdo autorizados a prescrever tais medicamentos
(PFIZER, 2023).

Como opc¢édo de tratamento, a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é uma
abordagem de curto prazo que se concentra na resolucdo de problemas especificos. Ela é
considerada o principal tratamento psicol 6gico baseado em evidéncias para os transtornos
de ansiedade em todas as idades, sendo a primeira opcéo de intervencdo (MOURA et al.
2018). A TCC parte do principio de que pensamentos, emocdes e comportamentos estéo
interligados, e tem como objetivo identificar e corrigir distor¢des cognitivas relacionadas
asi mesmo, ao mundo e ao futuro, promovendo o equilibrio biopsicossocial do individuo
(REYES, FERMANN, 2017). No tratamento de transtornos como o Transtorno de
Ansiedade Generalizada (TAG), a TCC trabal ha na reestruturagdo dos pensamentos e na
mudanca de comportamentos, gjudando o paciente a controlar a ansiedade e a enxergar
seus problemas de uma nova maneira (MOURA et al. 2018).

O tratamento medicamentoso, por sua vez, costuma trazer melhora dos sintomas
ap6s um periodo de tratamento de trés a seis semanas. O uso de benzodiazepinas em doses
pequenas ou moderadas podem reduzir imediatamente a ansiedade, observado que o0 uso
prolongado pode causar a dependéncia fisica, aém de uma série de efeitos adversos
(SOARES et al. 2024). Destaforma, a estratégia de tratamento envolve comegar com doses
de benzodiazepina e um antidepressivo, associados aterapiacom foco naansiedade. Assim
que os sintomas do TAG se tornam controlavels, recomenda-se a diminuicdo da
benzodiazepina, continuada em doses mais baixas ou descontinuada (BARNHILL, 2023).

Mafra, Menezes e Moura (2017) destacam que o tratamento deve ser iniciado o
mais breve possivel, podendo realizar-se com abordagem orientadora, uso de farmacos,
psicoterapia ou a combinagcéo de ambos. Observa-se ainda que existem melhoras no
tratamento quando este é realizado em servicos de atencdo primaria, devendo este ser o

local de preferéncia do tratamento, pois resultam em maior engajamento e satisfacéo do
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paciente, visto que, seguir com a mesma equipe profissional de salide melhora os indices
de adesdo e diagndstico nas situagdes de piora (MAFRA, MENEZES, MOURA, 2017).
2.4 Fisiopatologia da ansiedade

O Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) é caracterizado por uma
preocupacdo excessiva e persistente, que se manifesta de forma desproporciona as
situacfes enfrentadas, acompanhada de sintomas fisicos e cognitivos que comprometem a
gualidade de vida do individuo, sendo a ansiedade fisiologica um estado de prontidéo do
corpo, que provoca mudangas no comportamento do individuo para reduzir os riscos em
situacbes de perigo (LOPES et al. 2021). Essa resposta ocorre devido a acdo de
neurotransmissores que estimulam o Sistema Nervoso Central (SNC) e o Sistema Nervoso
Auténomo (SNA) simpatico, quando ativacdo se torna frequente e continua, €la pode
levar a0 desenvolvimento de problemas de salde mental, resultando, por exemplo, em
transtornos de ansiedade (SILVA et al. 2022).

O Sistema Nervoso Auténomo (SNA) é responsavel por regular as funcdes das
visceras do corpo humano, sendo dividido em parassimpatico e simpético, quando ha
episodios frequentes de ansiedade, a interacéo do eixo Hipotaamo-Pituitaria-Adrenal
(HPA) com neurotransmissores como noradrenalina, serotonina e Acido Gama-
Aminobutirico (GABA) ativa o sistema nervoso simpatico (VISMARA et al. 2020). Essa
ativagdo pode levar ao desequilibrio dos sistemas viscerais e causar sintomas fisicos
autonémicos, musculares, cinestésicos e respiratorios, além de sintomas psiguicos, como
nervosismo, sensacao de apreensdo, inseguranca, dificuldades de concentracdo, sensacéo
de desredlizacdo e despersonalizacdo, podendo também contribuir para ateracdes no

apetite (BANDELOW et al. 2017).
Figura 1. Eixo Hipotdlamo — Hipdfise — Adrenal
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A fisiopatologia do TAG envolve uma complexa interagdo entre sistemas
neuroquimicos, neuroenddcrinos e estruturas cerebrais responsavels pelo processamento
do medo e da ansiedade. (KEVIN, ULRIKE, KATJA, 2014). A ativacéo desregulada do
eixo Hipotdamo-PituitariasAdrenal (HPA) pode levar a liberacéo excessiva de cortisol,
contribuindo para o desequilibrio hormonal e a sensibilizagdo do sistema nervoso
autébnomo simpético. Além disso, hd uma disfuncéo nos neurotransmissores envolvidos na
regulacdo do humor e da ansiedade, como a serotonina, noradrenalina, dopaminae o Acido
Gama-Aminobutirico (GABA) (VISMARA et al. 2020). A serotonina, por exemplo,
desempenha papel fundamental na modulagéo do humor e na inibicdo de respostas de
medo, sendo sua deficiéncia associada ao aumento da ansiedade (VISMARA, et al. 2020).

De acordo com Bandelow et al. (2017), a noradrenaina, por sua vez, esta
envolvida na resposta de luta ou fuga, e sua hiperatividade pode intensificar os sintomas
ansiosos, como sensacao de apreensdo, inquietagdo e dificuldades de concentracao.
Ademais, ateracGes na atividade do GABA, principal neurotransmissor inibitério do
sistemanervoso central, também contribuem paraa hiperexcitabilidade neuronal observada
no TAG. Essas disfungdes neuroquimicas, associadas a alteracbes em areas cerebrais como
a amigdala, o coértex pré-frontal e hipocampo, promovem uma resposta exagerada a
estimul os considerados normais, perpetuando o quadro de ansiedade (ARORA et al. 2024).
2.5 Relacgdo nutricéo e saude mental

O entendimento de salde esta pautado no modelo biomédico, que considera uma
pessoa como saudavel pela auséncia de doenca, sem considerar seus fatores psicossociais,
em outras palavras, observa-se apenas o fator biologico (WILLIAMSON, 2022). Em
contraponto, de acordo com a OMS, "a salide é um estado de completo bem-estar fisico,
mental e social, e ndo consiste apenas na auséncia de doenca ou de enfermidade”. Dentre
0s principais problemas, destacam-se os psicoldgicos como depressdo e ansiedade, que
estéo interligados por sua compatibilidade e, em especial, pelas modificacdes nos habitos
alimentares, fazendo-se necessario o entendimento e a associagéo da alimentagdo no
tratamento (CARVALHO et al. 2019).

Segundo 0 modelo psicossocial, € possivel ter uma compreensao mais completa
do ser humano e do processo de adoecimento, levando em conta suas dimensdes fisica,
emociona e socia (WILLIAMSON, 2022). Na atencéo psicossocial, entende-se que a
alimentacdo esta presente em todos os aspectos da vida e deve ser abordada de acordo com

as realidades de cada contexto, considerando as relagfes sociais, econdémicas e politicas
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envolvidas no tema. A inclusdo da dimensdo psicossocia nas préticas de salde e na
nutricdo visa desenvolver um modelo que complemente o tradicional modelo biomédico
(MATTOS, ROCHA, RODRIGUES, 2018).

Os modelos de intervencdo atualmente utilizados nos cuidados de salde para
doencas psiquidtricas ndo conseguem abranger totalmente as complexas dimensdes
biologicas, sociais, culturais e espirituais envolvidas na salide mental. Por isso, torna-se
fundamental buscar novos conceitos e aternativas terapéuticas (CHARNECA,
GUERREIRO, 2021). A nutricdo e a aimentacdo, que estdo relacionadas aos fatores do
estilo de vida, representam aspectos modificaveis que passaram a desempenhar um papel
importante tanto na prevencao quanto no tratamento dessas condigbes (CHARNECA,
GUERREIRO, 2021).

O acompanhamento multiprofissional, envolvendo psicélogo, psiquiatra e
nutricionista, € umaforma importante de controlar e tratar a salide mental dos individuos,
gjudando na reducéo dos sintomas ansiosos e compulsdo aimentar, aém de garantir o
consumo de nutrientes adequados a salide (LIRA et al. 2020). Os profissionais da area de
salde mental, oferecem suporte e equilibrio frente ao surgimento dos sintomas. O
nutricionista, especificamente, desempenha um papel relevante na melhoria dos padroes
alimentares adequados, promovendo uma dieta rica em nutrientes para o individuo. O
trabalho desses profissionais em equipe multidisciplinar resulta em beneficios e cuidados
adequados, ajudando na prevencao e no controle de vérias doencas (LIRA et al. 2020).

Segundo Baklizi, Bruce, Santos (2021), a nutricéo € fundamental para uma vida
saudavel desde os primeiros momentos, incluindo o periodo gestacional. Como esta
diretamente relacionada a aimentacdo, desempenha um papel crucia no crescimento e
desenvolvimento do ser humano. Por isso, uma alimentacdo adequada é essencial para a
nutricdo do individuo, gjudando a promover uma salde cerebral equilibrada e uma boa
funcéo neuro cognitiva (BAKLI1ZI, BRUCE, SANTOS, 2021)

Nos tempos atuais, a enorme disponibilidade de alimentos industrializados, aliada
a escassez de tempo necessario para a preparacdo de alimentos mais saudaveis em casa,
contribuiu para que as pessoas adaptassem sua ingestdo alimentar sem considerar as
consequéncias para o corpo (SHU et al. 2023). Emborafatores genéticos possam predispor
a0 desenvolvimento de distarbios psicologicos, a ciéncia vem comprovando que a maior
parte dos fatores determinantes esta rel acionada ao estilo de vida, podendo-se afirmar que

com um estilo de vida saudavel o individuo pode evitar o surgimento de doencas
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(CARVALHO et al. 2019).

Windberg et al. (2024), em seu estudo intitulado "Associagdo entre o estresse,
comportamento alimentar e o estado nutricional de universitarios”, sugere uma relacdo
entre estado emocional e habitos alimentares, destacando que caréncias nutricionai s podem
contribuir para o surgimento de transtornos mentais, como depressdo e ansiedade. Além
disso, alteragcdes de humor podem favorecer o consumo excessivo de alimentos cal 6ricos,
especiadmente os carboidratos que proporcionam prazer imediato (ROCHA, MYVA,
ALMEIDA, 2020).

Em concordancia, Charneca e Guerreiro (2021) destacam que as evidéncias
indicam que a relevancia dos hébitos alimentares no &mbito das doengas cronicas ndo
transmissivel s também se aplica as questdes de salide mental. Foi constatado em seu artigo
gue haumarelacdo entre o consumo de um padréo alimentar de estilo ocidental e 0 aumento
na probabilidade de surgimento de sintomas e transtornos psicoldgicos (CHARNECA,
GUERREIRO, 2021)

Tavares et al. (2022) reforcam que a aimentacdo € um exercicio importante na
salde de pessoas com ansiedade, uma dieta desequilibrada — com excesso de alimentos
gordurosos, ricos em acucar e baixa ingestdo de frutas e verduras — esta associada a um
perfil inflamat6rio no organismo, esse estado inflamatério pode intensificar os sintomas de
ansiedade e depressao, sugerindo uma possivel relacdo entre alimentagdo inadequada e o
agravamento desses transtornos (TAVARES et al. 2022). Essa condicdo foi constatada em
estudos que indicaram que pessoas com dieta pro-inflamatéria tém maior predisposicao a
doenca quando comparadas aquelas com uma dimentagdo anti-inflamatéria
(ITSIOPOULOS, MAYR, THOMAS, 2022).

Colaborando com os autores anteriores, Rocha, Myva e Almeida (2020)
apresentam em seu artigo diversos estudos que relacionam a qualidade da dieta com
sintomas depressivos e de ansiedade, sendo destacado, mais umavez, que a adesdo a uma
aimentacéo de alta qualidade esta associada a reducéo dos riscos na sintomatologia
depressiva e da ansiedade, considerando que o quadro clinico apresenta estado inflamatoério
e 0s padrdes de alimentac&o podem modificar este estado clinico.

De acordo com Schwartz et al. (2017), fatores como comportamento alimentar —
definido como um conjunto de pensamentos e emogdes que orientam as agoes rel acionadas
aaimentacdo — refletem ainteracdo entre o estado fisico, psicol 6gico e o ambiente em que

a pessoa vive, sofrendo mudangas ao longo do tempo devido a fatores como praticidade,
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sabor, influéncias da midia, aspectos sociais e familiares.

Pessoas com niveis el evados de ansiedade geralmente tendem a comer em excesso
ou, por outro lado, interromper a alimentacdo. Essa variagdo no comportamento alimentar
pode afetar negativamente a salde, aumentando o risco de desenvolvimento de condicoes
como diabetes, obesidade e outras comorbidades, incluindo dor cronica, problemas
cardiacos, doencas mentais e doencas do sistemadigestivo (MUNHOZ et al. 2021).

Santos et al. (2022), esclarecem que adotar um padrdo alimentar saudavel, com
nutrientes que auxiliam na regulacéo das funcdes cerebrais e emocionais, € fundamental
para melhorar a ansiedade. Essa estratégia atua diretamente nos fatores que podem
desencadear ou agravar os sintomas, contribuindo para maior estabilidade emociona e
melhor qualidade de vida.

Segundo Reboucas et al. (2022), uma das principais formas pelas quais a nutricdo
beneficia a salide mental é por meio da preservacéo da estrutura e do funcionamento dos
neurdnios e neurotransmissores do sistema nervoso. Para que esses neurotransmissores
segjam produzidos corretamente, € necessario garantir a ingestédo adequada de nutrientes,
incluindo aminoécidos, minerais e vitaminas do complexo B (REBOUCAS et al. 2022).
2.6 Mecanismos pelos quais a nutricdo influencia o transtorno de ansiedade generalizado

A relacdo entre nutricdo e salide mental, especialmente no contexto do Transtorno de
Ansiedade Generalizada (TAG), é complexa e envolve diversos mecanismos fisiolégicos e
neuroquimicos. A alimentacdo adequadafornece nutrientes essenciais que modulam a producéo
e o funcionamento de neurotransmissores, influenciando diretamente o humor e a resposta ao
estresse (LOPES, BEDESCHI, FREITAS, 2024).

Um dos principais mecanismos € a influéncia dos nutrientes na sintese de
neurotransmissores, que desempenham papéis centrais na regulacdo da ansiedade (PEREIRA,
2021). A serotonina, por exemplo, € sintetizada a partir do aminoécido triptofano, cuja
disponibilidade é influenciada pela ingestdo de alimentos ricos em proteinas e carboidratos
complexos. Lindseth, Helland, Caspers, (2015) demonstram em seu estudo, que umadieta pobre
em triptofano pode reduzir os niveis de serotonina, contribuindo para 0 aumento da ansiedade.
Além disso, 0 Acido Gama-Aminobutirico (GABA), um neurotransmissor inibitdrio que reduz
a excitabilidade neuronal, pode ser aumentado por aimentos ricos em magnesio e GABA,
ajudando a diminuir sintomas de ansiedade (PEREIRA, 2021).

Outro importante mecanismo é a modulagdo do eixo hipota amo-hipofise-adrenal

(HHA), responsavel pela resposta ao estresse. Nutrientes ricos em antioxidantes e compostos
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fendlicos presentes em frutas e vegetais podem reduzir o estresse oxidativo, que esta
frequentemente elevado em individuos com transtornos de ansiedade. O estresse oxidativo, por
sua vez, prejudica a funcdo neurona e aumenta a vulnerabilidade a ansiedade. (WU, et al.
2022).

Além disso, a inflamag@o crénica, muitas vezes associada a uma dieta pobre em
nutrientes essenciais e rica em aimentos ultraprocessados, tem sido relacionada ao
desenvolvimento de transtornos de ansiedade (MELO, LISBOA, XAVIER, 2024). Nutrientes
anti-inflamatorios, como émega-3, polifendis e fibras, podem atuar na reducdo da inflamacéo
sistémica, contribuindo para a melhora dos sintomas ansiosos, diminuindo a severidade da
ansiedade a0 modular processos inflamatorios e neurogquimicos (ARAUJO, LUCIO, SOUZA,
2022).

A microbiotaintestinal também desempenha papel relevante na regulacdo do humor e
da ansiedade (PEREIRA, 2021). Uma alimentacdo rica em fibras, prebidticos e probidticos
favorece a salide intestinal, promovendo a producéo de neurotransmissores e modulando o eixo
intestino-cérebro (SILVA et al. 2019). AlteracBes na microbiota tém sido associadas ao
aumento da ansiedade, enquanto intervencdes dietéticas que promovem uma microbiota
equilibrada podem ajudar na reducéo dos sintomas (PEREIRA, 2021).

O conceito de eixo intestino-cérebro refere-se a complexa comunicacéo bidirecional
entre 0 SNC e 0 sistemagastrointestinal (Gl), envol vendo fatores neurogquimicos, imunol 6gi cos,
hormonais e microbiologicos (LU et al. 2024). Essa via de comunicacéo é fundamental para a
regulacdo do humor, comportamento e resposta ao estresse, sendo cada vez mais reconhecida
como um componente relevante na etiologia e no tratamento de transtornos de ansiedade,
incluindo o TAG (ZUARDI, 2017).

O microbiomaintestinal, composto por trilhdes de microrganismos, desempenha papel
centra nesse eixo, influenciando a producdo de neurotransmissores, cOmMo Sserotonina,
dopamina e GABA, aém de modular a resposta imunoldgica e a producdo de hormdonios
relacionados ao estresse, como o cortisol. Aproximadamente 90% da serotonina do organismo
é sintetizada no intestino, o que evidencia a importancia da salde intestinal na regulagcéo do
humor e naansiedade (RAMAGEM, BELIENE, DIAS, 2024).

Diante dessa relacdo, estratégias nutricionais voltadas para o fortalecimento da
microbiota intestinal e a melhora da integridade da mucosa gastrointestinal podem contribuir
significativamente parao manegjo do TAG (MARQUES et al. 2020). Entre asintervengdes mais

estudadas, destacam-se a ingestdo de prebidticos e probidticos, que promovem o crescimento
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de microrganismos benéficos, e aadocdo de uma dieta equilibrada, ricaem fibras, antioxidantes
e nutrientes essenciails (MARQUES et al. 2020).

A inclusdo de alimentos ricos em fibras, como frutas, verduras, leguminosas e cereais
integrais, favorece a producéo de Acidos Graxos de Cadeia Curta (AGCC), como o buitirato,
que possui efeito anti-inflamatério e reforca a barreira intestinal, reduzindo a permeabilidade
intestinal, aqual estd associada ainflamagdo sistémicae ao agravamento dos sintomas ansi0sos
(LIMA et al., 2022).

Segundo Da Rocha, Myvae Almeida (2020), por meio de umadieta anti-inflamatoria,
baseada em aimentos naturais e minimamente processados, com baixo teor de agUcares
refinados e gorduras trans, € possivel reduzir a inflamagdo sistémica e favorecer o
funcionamento do eixo intestino-cérebro.

Conforme destacado pelos autores no texto acima, em suma, a nutricéo influencia o
TAG por meio de mdltiplos mecanismos, incluindo a modulacdo da sintese de
neurotransmissores, a redugdo do estresse oxidativo e inflamatorio, além de promover uma
microbiota intestinal saudavel. Essas vias destacam a importancia de uma alimentacéo
equilibrada na prevencdo e no tratamento de transtornos de ansiedade.

2.7 Magnésio

O magnésio € um mineral fundamental para diversas funcdes fisiol 6gicas no corpo
humano. Ele atua como cofator em mais de 300 reacdes enziméticas, incluindo aquelas
envolvidas na producéo de energia, na sintese de proteinas, naregulacdo do ritmo cardiaco
e no funcionamento do sistema nervoso, sendo especialmente Util para pessoas que sofrem
de estresse e ansiedade. Sua presenca é essencial para manter o equilibrio eetrolitico, que
influenciaatransmisséo deimpul sos nervosos e acontracado muscular (BAKLIZ1, BRUCE,
SANTOS, 2021).

No contexto do transtorno de ansiedade generalizada, 0 magnésio desempenhaum
papel importante devido a sua capacidade de modular a atividade do sistema nervoso
central, auxiliando naregulacéo daliberacdo de neurotransmissores como o GABA (&cido
gama-aminobutirico), que é o principal neurotransmissor inibitério do cérebro,
promovendo sensacdes de calma e relaxamento (ANDRADE, et al. 2018). Além disso, 0
magnésio atua na reducdo do estresse oxidativo, que € frequentemente elevado em
individuos com ansiedade, ajudando a proteger as células nervosas e melhorar a salde
cerebral gera (ANDRADE, et al. 2018).

Diversos estudos demonstram gue a suplementac&o com magnésio pode diminuir
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a intensidade dos sintomas de ansiedade. Por exemplo, Boyle, Lawton, Dye, (2017)
realizaram uma revisdo sistemética que concluiu que a administracdo de magnésio, em
doses adequadas, pode reduzir significativamente os niveis de ansiedade em diferentes
popul acdes. Essa acdo ocorre por meio do aumento da atividade do GABA, da diminuicao
daliberacao de cortisol (hormonio do estresse) e da melhora na qualidade do sono, fatores
gue contribuem para o controle da ansiedade (SABA et al. 2022).

Por ser uma estratégia complementar, o uso de magnésio ndo substitui os
tratamentos tradicionais, como a terapia cognitivo-comportamental ou o uso de
medicamentos ansioliticos, mas pode potencidizar os efeitos dessas abordagens,
promovendo uma melhora geral na qualidade de vida dos pacientes (BOYLE, LAWTON,
DYE, 2017).

Segundo Fatima, et al. (2024), o magnésio € um mineral essencial que pode ser
encontrado em diversos alimentos, especialmente aqueles de origem vegetal. Entre as
principais fontes alimentares de magnésio, destacam-se 0s cereais integrais, Como arroz
integral e aveia, aém de sementes e ol eaginosas, como améndoas, castanhas e sementes de
abobora. Verduras de folhas verdes-escuras, como espinafre e couve, também sdo ricas
nesse mineral. Além disso, leguminosas como feijao, lentilha e gréo-de-bico contribuem
significativamente para a ingestdo di&ria de magnésio. Esses aimentos sdo importantes
para a manutencéo de niveis adequados desse mineral no organismo, uma vez que ele

participa de diversas funcdes fisiol 0gicas essenciais.

Tabela 1 - Alimentos ricos em magnésio (por 100g)

Alimento (100g) Contetido de Magnésio (mg)
Semente de Abdbora 534
Semente de Chia 335
Améndoas 270
Castanha de Cagju 292
Espinafre (cozido) 79
Chocolate Amargo (70-85%) 176
Feijao Preto (cozido) 70
Abacate 29
Arroz Integra (cozido) 43
Banana 27

Fonte: Propria (2025) com base na TACO

Segundo o ILSI Brasil — International Life Sciences Institute do Brasil (2023), as
recomendagdes de ingestéo diaria de magnésio variam conforme a faixa etéria e o sexo.

Para adultos, a recomendacdo € de aproximadamente 400 mg por dia para homens e 310
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mg por dia para mulheres. Essas orientagfes visam atender as necessidades fisiol 6gicas do
organismo, contribuindo para fun¢cdes como a sallde 6ssea, 0 funcionamento muscular e 0
metabolismo energético (ILSI, 2023).

2.8Zinco

O zinco € um mineral essencial que participa de diversas fungdes bioldgicas,
incluindo a regulacdo do sistema imunoldgico, a sintese de proteinas, a atividade
enzimatica e amanutencéo daintegridade celular (KIOURI, 2023). Sua atuacdo no sistema
nervoso também é significativa, pois o zinco estd envolvido na modulacdo dos
neurotransmissores e na plasticidade sindptica, fatores que influenciam o funcionamento
cerebral e o estado emociona (KIOURI, 2023). Pesquisas recentes indicam que 0 zinco
pode exercer um efeito terapéutico no tratamento do Transtorno de Ansiedade Generalizada
(TAG), uma vez que nivels adequados desse mineral podem gjudar a regular os sistemas
neuroquimicos rel acionados a ansiedade, além de reduzir processos inflamatérios cerebrais
associados ao transtorno (AZARGOONJAHROMI, 2024). Assim, a suplementacéo de
zinco tem sido estudada como uma estratégia complementar para melhorar os sintomas de
ansiedade, atuando na modul ac&o de receptores glutamatérgicos e GABAérgicos, além de
promover equilibrio nos niveis de cortisol e outros hormonios relacionados ao estresse
(ROCHA, MYVA, ALMEIDA, 2020).

A deficiéncia de zinco tem sido relacionada a ateracbes neuroquimicas que
aumentam a vulnerabilidade ao desenvolvimento de transtornos ansiosos, uma vez que
baixos niveis do minera podem prejudicar a formacéo de sinapses e a regeneracéo
neuronal, fatores importantes na resposta ao estresse (KIOURI, 2023).

Khalili et al. (2023) demostram, em estudos recentes, evidéncias de que a
suplementacéo de zinco pode reduzir significativamente os sintomas de ansiedade,
especidmente em individuos com deficiéncia ou niveis sub6timos desse mineral,
reforcando a ideia de que o0 zinco pode atuar como um adjuvante eficaz no tratamento de
transtornos ansiosos. Kiouri (2023) complementam que o zinco possui potencial ansiolitico,
modulando sistemas neurotransmissores e processos inflamatdrios envolvidos na
patogénese da ansiedade generalizada, o que o torna um componente relevante na
abordagem terapéutica multidisciplinar voltada a salide mental.

Assim, manter niveis adequados de zinco no organismo € considerada uma
estratégia importante para promover o equilibrio neuroquimico necessario ao controle da

ansiedade, sgja por meio de uma alimentacéo balanceada ou de suplementagao, sobretudo
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em populagdes de risco como idosos ou pessoas com dificuldades de absorcao (LI, et al.
2022).

O zinco é um minera presente em diversos alimentos de origem animal e vegetal.
Entre as principais fontes alimentares de zinco estdo as carnes vermel has, como bovina e
suina, aém de aves e frutos do mar — especialmente ostras, que apresentam uma
concentracéo particularmente elevada desse mineral. Outros alimentos ricos em zinco
incluem ovos, laticinios, leguminosas como feijéo, lentilha e gréo-de-bico, adém de
sementes e ol eaginosas, como améndoas, castanhas e sementes de abdbora (DEVARSHI et
al. 2024). A biodisponibilidade do zinco pode variar dependendo da composicdo dos
alimentos e da presenca de fatores que dificultam sua absorcéo, como os fitatos, presentes
em cereais integrais e leguminosas (DEVARSHI et al. 2024).

Tabela 2 - Alimentosricos em zinco (por 100g)

Alimento (100g) Contetdo de zinco (mg)
Ostras cruas 39,2
Figado de boi cozido 12
Gérmen de trigo torrado 16,7
Semente de Abobora 10,3
Carne de vaca magra cozida 10
Castanha de caju torrada 58
Améndoas 35
Gréo de bico cozido 34
Lentilha cozida 1,27
Frango cozido (coxa sem pele) 39
Queijo mucarela 31
logurte natural integral 1
Aveia em flocos crua 3,6
Arroz integral cozido 1,1
Ovo de galinha cozido 1,3
Pao integral 1,3
Leite Integrad 0,4
Feijao cozido 0,5

Fonte: Propria (2025) com base na TACO

Segundo o ILSI Brasil (2023), arecomendacdo de ingestéo diaria de zinco varia
conforme a faixa etaria, sexo e condigdes fisiologicas. Para adultos, a quantidade
recomendada é de aproximadamente 11 mg por dia para homens e 8 mg por dia para
mulheres. Em gestantes e |actantes, as necessidades aumentam, sendo indicadas cerca de
11-12 mg e 11-13 mg por dia, respectivamente. Essas recomendagdes visam garantir niveis

adequados do mineral para o funcionamento imunol 6gico, metabdlico e neurol égico, além



27

de prevenir deficiéncias que possam comprometer a salide geral (ILSI, 2023).
2.9 Triptofano

O triptofano € um aminoécido essencial, ou sgja, que 0 organismo ndo consegue
sintetizar e deve ser obtido por meio da alimentacdo. Ele desempenha um pape
fundamental na biossintese de neurotransmissores importantes para aregulagdo do humor,
como a serotonina, além de participar na producéo de niacina (vitamina B3) (ANDRADE
et al. 2018). A serotonina, por suavez, € um neurotransmissor gue influencia o controle da
ansiedade, do sono e do bem-estar emocional (ANDRADE et al. 2018).

Estudos indicam que niveis adequados de triptofano podem contribuir para a
melhora dos sintomas relacionados ao Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG), uma
vez que aumentam a disponibilidade de serotonina no cérebro, gudando a regular os
circuitos neurais envolvidos na ansiedade e no estresse (LINDSETH, HELLAND,
CASPERS, 2015).

Sua atuac&o no tratamento do Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) tem
sido objeto de estudos, que demonstram sua potencialidade em aumentar os niveis de
serotonina cerebral, contribuindo para a reducdo dos sintomas ansiosos. Por exemplo,
pesquisas clinicas indicam que a suplementacdo com triptofano pode melhorar
significativamente os niveis de ansiedade em individuos com TAG, especia mente quando
combinada com outras intervengdes terapéuticas (JUNIOR, VERDE, LANDIM, 2021).
Além disso, estudos experimentais realizados com model os animais também evidenciam
gque doses elevadas de triptofano podem diminuir comportamentos relacionados a
ansiedade, reforcando o seu papel modulador nesse transtorno (JUNIOR, VERDE,
LANDIM, 2021).

Para garantir uma quantidade adequada de triptofano, é importante consumir
alimentos ricos nesse aminoacido, como chocolate amargo, nozes, ovos, améndoas e
outros. Existem diversos alimentos que podem gjudar a manter seus nivels de triptofano
em dia e promover seu bem-estar (ZANIN, 2023).

Tabela 3 - Alimentos ricos em triptofano (por 100g)

Alimento (100g) Contetdo detriptofano (mg)
Semente de abobora 576
Sojaem gréo cozida 566
Queijo parmeséo 560
Sementes de chia 556
Carne de avestruz cozida 540

Castanha de cqju torrada 480
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Amendoin torrado 320
Carne de frango cozida (peito sem pele) 310
Carne de peru cozida 301
Salméo cozido 290
Ovosinteiros cozidos 155
Leiteintegral 46
Banana 9

Fonte: Propria (2025) com base na TACO

Segundo o ILSI Brasil (2023), a recomendacdo de ingestdo diaria de triptofano
varia conforme a faixa etaria, sexo e condic¢oes fisiologicas. Para adultos, a quantidade
recomendada geralmente fica em torno de 250 a 425 mg por dia, considerando-se as
necessi dades médias para manutenc¢éo da salide. Essaingestdo é importante para garantir a
sintese adequada de serotonina e niacina, aém de contribuir para o bem-estar psicol 6gico,
sono e funcdes imunolégicas (ILSI, 2023).

2.10 Vitamina D

A vitamina D é uma pré-hormona lipossoluvel que desempenha um papel
fundamental na regulacéo do metabolismo 6sseo, na modulacdo do sistemaimunol égico e
namanutencao dasaude geral (ELLISON, MORAN, 2020). Além de suas funcdes classicas,
estudos recentes tém investigado arelacéo entre nivels adequados de vitamina D e a salde
mental, incluindo os transtornos de ansiedade. Essa vitamina atua no cérebro por meio de
receptores especificos presentes em varias regides cerebrais envolvidas na regulacdo do
humor e da ansiedade, influenciando a produgdo de neurotransmissores como a serotonina
e adopamina (ROCHA, MYVA, ALMEIDA, 2020).

Para que avitamina D sgjaabsorvida e utilizada pelo corpo, ela precisa passar por
um processo de metabolizacdo no figado e nos rins, onde é transformada em sua forma
ativa chamada 1,25-di-hidroxicalciferol, ou calcitriol (DIEZ,2022). Esse calcitriol pode
estar envolvido na producdo de alguns neurotransmissores, estimulando a expressao de
genes relacionados a enzima tirosina hidroxilase, que € fundamental para a produgéo de
noradrenalina, além de contribuir na regulagdo de serotonina e dopamina (CUI, 2015).

Pesquisas indicam que individuos com Transtorno de Ansiedade Generdizada
(TAG) frequentemente apresentam niveis mais baixos de vitamina D, sugerindo que sua
suplementacéo pode contribuir para a melhora dos sintomas, ao promover o equilibrio
neuroquimico e reduzir processos i nflamatorios associados ao transtorno (EID et al. 2019).

Segundo Jamilian et al. (2019), os resultados de sua metanalise demonstraram que

a suplementacéo de vitamina D melhorou significativamente os sintomas psiquiétricos,
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reduzindo os niveis de ansiedade e depressdo em comparacdo aos grupos placebo. Além
disso, foi observada uma reducdo significativa em biomarcadores inflamatérios e de
estresse oxidativo, sugerindo um efeito anti-inflamatorio e antioxidante da vitamina D no
sisterma nervoso central.

De acordo com Rocha, Myva e Almeida (2020), a vitamina D pode ser obtida
através da exposicéo a luz solar, que estimula sua sintese cuténea, além de estar presente
em alguns alimentos de origem animal. As principais fontes incluem peixes gordurosos,
como salmao, atum, cavala e sardinha, além do 6leo de figado de peixe. Outros alimentos
gue contém vitamina D em menor quantidade sd0 0s ovos (especia mente agema), o figado
e produtos | &cteos fortificados, como leite eiogurte. A ingestdo adequada desses alimentos
€ importante especialmente em populacdes com baixa exposi¢do solar ou com risco de
deficiéncia dessa vitamina (ROCHA, MYVA, ALMEIDA, 2020).

Tabela 4 - Alimentos ricos em vitamina D (por 100g)

Alimento (100g) Contetido de Vitamina D (Ul)
Oleo de figado de bacalhau 10.000
Salm&o selvagem 600 - 1.000
Trota 635
Saméo de cativeiro 500
Peixe espada 566
Atum em conserva (em 6leo) 268
Sardinha em conserva (em 6leo) 193
Gemade ovo 87
Cogumel os shitake secos (expostos ao 100
uv)

Leite de vacafortificado 42
logurte fortificado 80

Fonte: Propria (2025) com base na TACO

De acordo com o ILSI Brasil (2023), as recomendagdes de ingestdo de vitamina
D variam conforme a faixa et&ria, estado de salde e exposicdo solar. Para adultos
saudaveis, a orientacdo geral é de uma ingestdo diéria de aproximadamente 600 a 800 Ul
(15 a 20 microgramas) de vitamina D, podendo ser gjustada por profissionais de salide em
casos especificos, como deficiéncia ou risco aumentado (ILSI, 2023).
2.11 Vitamina Complexo B

As vitaminas do complexo B (B6, B9 e B12) s&o fundamentais para a manutencao
de um sistema nervoso central equilibrado, desempenhando papel crucia nas vias
metabolicas por participarem da sintese de neurotransmissores como serotonina e tirosina,
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aém de estarem envolvidas no metabolismo da homocisteina (KENNEDY, 2016). A
deficiéncia dessas vitaminas tem sido relacionada a um aumento do risco de certos
transtornos, sgja pela reducéo na producdo de neurotransmissores, seja pelo aumento dos
nivels de homocisteina. Esses nutrientes estédo presentes em alimentos como carnes
vermelhas, figado e leite (B6); vegetai s verdes escuros, leguminosas e nozes (B9); aém de
peixes, carnes, ovos e derivados lacteos (B12) (FIELD, 2022).

A vitamina B6, também conhecida como piridoxina, desempenha um papel
importante no funcionamento do sistema nervoso, atuando na sintese de
neurotransmissores como serotonina, dopamina e GABA, que sdo essenciais na regulacao
do humor e nareducéo daansiedade (KENNEDY/, 2016). Estudosindicam queadeficiéncia
de vitamina B6 pode estar associada a0 aumento dos sintomas de ansiedade e outros
transtornos relacionados ao humor, uma vez que a vitamina contribui para a producdo de
substéncias quimicas cerebrais que modulam o estado emocional (MOCELIN et al. 2018).
Além disso, asuplementacdo de vitamina B6 tem sido considerada uma estratégiapotencial
para auxiliar na gestéo de ansiedade generalizada, promovendo o equilibrio neuroquimico
necessario para o bem-estar psicologico (FIELD, 2022).

A vitamina B9, ou é&cido fdlico, exerce funcdo crucia na producdo de
neurotransmissores e na regulagdo do sistema nervoso central. Esses processos estéo
diretamente ligados ao equilibrio emocional, podendo impactar tanto o desenvolvimento
guanto a persisténcia de transtornos de ansiedade, como o Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG). Estudos demonstram que a deficiéncia dessa vitamina pode
comprometer o funcionamento cerebral, favorecendo o aparecimento de sintomas ansi 0Sos
e outras ateragbes do humor (SANTOS et al. 2019). Além disso, a suplementacdo de
vitamina B9 tem sido considerada uma estratégia promissora para melhorar o estado
emocional ereduzir sintomas de ansiedade, umavez que favorece a producao de serotonina
e outros neurotransmissores ligados ao bem-estar psicologico (LIWINSKI, LANG 2023).

Estudos também sugerem que niveis adequados de acido félico podem atuar como
um fator de protecdo contra o desenvolvimento de transtornos de ansiedade, reforcando a
importancia de uma alimentacdo equilibrada e de possiveis suplementacfes em casos de
deficiéncia (ANJOS, MORAES, COSTA 2020).

A vitamina B12, ou cobalamina, € uma vitamina hidrossoltvel que desempenha
funcdes essenciais na manutencdo da integridade do sistema nervoso central, atuando na

sintese de neurotransmissores e na mielinizagdo dos neurdnios, processos fundamentais
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para a transmisséo eficiente de sinais nervosos (SANTANA et al. 2018). A mielina, que
envolve os ax6nios dos neurdnios, é crucial paraaconducdo rapida e eficiente dosimpul sos
nervosos, e sua formacdo depende diretamente de niveis adequados de vitamina B12.
Quando ha deficiéncia dessa vitamina, podem ocorrer alteragcbes neurolOgicas, como
neuropatias, aém de manifestagdes psiquidtricas, incluindo sintomas de ansiedade,
depressdo e outros transtornos do humor, devido a disfungdo na producédo e regulacéo de
neurotransmissores (SANTANA et al. 2018).

Estudos aprofundados sugerem que hiveis adequados de vitamina B12 contribuem
para a estabilidade do sistemanervoso ao influenciar a sintese de neurotransmissores como
serotonina, dopamina e noradrenaling, 0s quais sao essenciais para o controle do humor e
das emocdes (KENNEDY, 2016). A deficiéncia de vitamina B12, por sua vez, tem sido
associada a alteragcbes neuroquimicas que podem predispor ao desenvolvimento de
transtornos de ansiedade, aém de afetar a neuroplasticidade e a resposta ao estresse
(SILVA, PEREIRA, COSTA, 2022). Dessa forma, a manutencéo de niveis 6timos de
vitamina B12 é considerada uma estratégia importante na prevencéo e no tratamento de
transtornos ansiosos, especialmente em individuos com fatores de risco para deficiéncia,
como idosos, vegetarianos estritos ou pessoas com distlrbios de absorcdo intestinal
(SILVA, PEREIRA, COSTA, 2022).

As vitaminas do complexo B, incluindo as vitaminas B6, B9 (&cido fdlico) e B12,
sd0 essenciais para o metabolismo energético, a formacdo de células sanguineas e o
funcionamento adequado do sistema nervoso. Essas vitaminas estdo presentes em uma
variedade de alimentos de origem animal e vegetal (OSPINA, MESA, 2020). A vitamina
B6 é encontrada principamente em carnes, aves, peixes, bananas, batatas e cereais
integrais. O acido fdlico é abundante em vegetais de fol has verde-escuras, como espinafre
e couve, aém de leguminosas, frutas citricas e cereais fortificados. Ja a vitamina B12
ocorre predominantemente em alimentos de origem animal, como carnes, ovos, leite e
derivados, sendo que sua presenca em fontes vegetais € limitada — embora alguns
alimentos fortificados possam fornecer essa vitamina (OSPINA, MESA, 2020).

Tabela 5 - Alimentos ricos em vitamina B6 (por 100g)

Alimento (100g) Contetido de Vitamina B6 (mQ)
Levedo de cervga 40-6.0
Figado de boi (cozido) 10-11
Atum (cozido) 09-10

Salméo (cozido) 0.8-0.9



Gréo de bico (cozido) 0.6-0.7
Frango (assado/grelhado) 05-0.6
Batata (assada com casca) 03-04
Banana 0.3-04
Abacate 02-0.3
Espinafre (cozido) 0.2-0.3

Fonte: Propria (2025) com base na TACO

Tabela 6 - Alimentos ricos em vitamina B9 (por 100g)

Alimento (100g)

Contetdo de Vitamina B9 (ug)

Figado de galinha cozido
Gréo de bico cozido
Espinafre cru

Feljao carioca cozido
Aspargos cozidos
Lentilha cozida

Abacate

Brécolis cozido

Laranja

Ovo cozido

582
557
194
164
149
181
82
63
30
25

Fonte: Propria (2025) com base na TACO

Tabela 7 - Alimentos ricos em vitamina B12 (por 100g)

Alimento (100g)

Conteldo de Vitamina B12 (ug)

Figado de boi 60,0
Marisco (Mexilh&o) 24,0
Ostras 18,0
Sardinhaem éleo 14,0
Atum fresco 9,0
Salméo cozido 3,0
Carne de boi magra 2,6
Ovos 11
Leite integral 04
Queijo suico 3,3

Fonte: Propria (2025) com base na TACO
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De acordo com o ILSI Brasil (2023), as recomendacfes de ingestdo diaria de

vitaminas do complexo B variam conforme a faixa etéria, sexo e condic¢oes fisiol0gicas.

Para adultos, as recomendagdes sao aproximadamente 1,3 mg de vitamina B6 por dia, 400

mcg de &cido fdlico (vitaminaB9) e 2,4 mcg de vitamina B12. Em popul agcdes especificas,

como gestantes e lactantes, esses valores podem ser aumentados para atender as

necessidades adicionais (ILSI, 2023).
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212 Ferro

O ferro € um mineral essencial para o organismo humano, desempenhando papéis
cruciais na formagcdo da hemoglobina, no transporte de oxigénio e na manutencdo do
metabolismo energético (NEGREIROS, SAENZ, 2024). Além disso, o ferro participa de
processos neurologicos importantes, influenciando a sintese de neurotransmissores como a
dopamina, serotonina e noradrenaina, que estdo associados ao funcionamento do sistema
nervoso central e ao controle do humor (BORBA et al. 2022).

O ferro é um mineral essencial para o funcionamento cerebral, pois atua como cofator
em diversas enzimas envolvidas na sintese de neurotransmissores. Por exemplo, na producao
de serotonina — responsavel pela regulacéo do humor e da ansiedade — o ferro € necessério
para a atividade da enzima triptofano hidroxilase, responsavel por converter o aminoacido
triptofano em 5-hidroxitriptofano (5-HTP), um precursor direto da serotonina. Na auséncia de
niveis adequados de ferro, essa enzima apresenta funcionamento reduzido, o que compromete
a producéo de serotonina e pode contribuir para o surgimento de sintomas de ansiedade e
depressdo (LEE et al. 2020).

Damesmaforma, nasintese de dopamina, o ferro atua como cofator daenzimatirosina
hidroxilase, que convertetirosinaem L-DOPA — precursor imediato dadopamina. A dopamina
é fundamental para o controle do humor, motivacdo e resposta ao estresse. Quando héa
deficiéncia de ferro, essa via é prejudicada, resultando em menor disponibilidade de dopamina
no cérebro (DICHTL et al. 2018).

Na producdo de noradrenalina (ou norepinefrina) — neurotransmissor envolvido na
atencdo e nas respostas ao estresse — o ferro atua como cofator da enzima dopamina beta-
hidroxilase, responsavel por converter a dopamina em noradrenadina. Dessa forma, a
insuficiéncia de ferro pode resultar na reducdo dos niveis desse neurotransmissor,
comprometendo processos cognitivos e emocionails, 0 que pode estar associado ao
desenvolvimento de sintomas de ansiedade (SHAH, 2021).

Estudos recentes tém investigado a relacdo entre os niveis de ferro e transtornos
psiquidtricos, incluindo o transtorno de ansiedade generalizada (TAG). Pesquisas indicam que
a deficiéncia de ferro pode estar relacionada ao aumento da ansiedade devido a sua influéncia
na producao de neurotransmissores envol vidos naregulacdo do humor e daresposta ao estresse.
Além disso, niveis baixos de ferro tém sido associados a fadiga, irritabilidade e dificuldades
cognitivas, sintomas frequentemente presentes em individuos com TAG (LEE et al. 2020).

Portanto, o ferro ndo apenas é importante por sua presenca estrutural no cérebro, mas
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também desempenha um papel ativo na biossintese dos principais neurotransmissores
envolvidos naregulagéo do humor e da ansiedade. Sua deficiénciapode comprometer essasvias
neuroquimicas essenciais para o equilibrio emocional (BORBA et al.2022).

As principais fontes de ferro heme, que possui maior biodisponibilidade, séo as carnes
vermelhas, aves e peixes. Ja o ferro ndo heme, de menor absor¢do, encontra-se em alimentos
como leguminosas (feijdo, lentilha, gréo-de-bico), vegetais de folhas verdes escuras (espinafre,
couve), cereais fortificados, sementes e castanhas. A ingestdo adequada desses alimentos é
importante para prevenir a deficiéncia de ferro, que pode levar a anemia ferropriva (OSSE,
2024).

Tabela 8 - Alimentos ricos em vitamina Ferro (por 100g)

Alimento (100g) Contetido de Vitamina Ferro (mg)
Marisco no vapor 22,0
Ostra cozida 8,5
Figado de galinha cozido 8,5
Figado de peru cozido 7,8
Figado de boi cozido 6,3
Pistache 6,8
Semente de abobora 14,9
Melado de cana 8,8
Espinafre cozido 15
Brécolis cozido 0,8

Fonte: Propria (2025) com base na TACO

De acordo com o ILSI Brasil (2023), as recomendacOes de ingestdo di&ria de ferro
variam conforme a faixa etéria, sexo e condi¢des fisiologicas. Para adultos, a recomendacdo
geral € de aproximadamente 8 mg por dia parahomens e 18 mg por dia paramulheres em idade
fértil, devido as perdas menstruais. Em gestantes, essa necessidade aumenta para cerca de 27
mg por dia, enquanto lactantes requerem aproximadamente 9-10 mg diarios. Essas
recomendacdes visam prevenir a deficiéncia de ferro e suas consequéncias.

2.13 Dieta M editerranea

A dieta mediterranea é um padrao alimentar caracterizado pelo alto consumo de
frutas, vegetais, cereais integrais, leguminosas, azeite de oliva como principal fonte de
gordura, além de umaingestdo moderada de peixes, frutos do mar, aves elaticinios, e baixo
consumo de carnes vermelhas e aimentos processados. Essa dieta tem sido associada a
diversos beneficios a salde, incluindo a redugdo da inflamag&o e o fortalecimento do
sistemaimunol 6gico (ITSIOPOULOS, MAYR, THOMAS, 2022). Estudosrecentesindicam

gue a adocdo da dieta mediterrénea pode ter efeitos positivos no tratamento do Transtorno
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de Ansiedade Generdizada (TAG), umavez que ela contribui paraamelhorados niveis de
neurotransmissores relacionados a0 humor e reduz o estresse oxidativo no cérebro
(RADKHAH, et al. 2023).

O padréo de alimentacdo mediterrdneo tradicional destaca-se pelo consumo
elevado de alimentos ricos em polifendis, enquanto a ingestédo de carnes processadas e
acUcares refinados é reduzida. Os polifendis presentes na dieta incluem compostos
bioativos como catequinas, flavonoides, flavonas, antocianinas e é&cidos fendlicos,
conhecidos por suas propriedades antioxidantes. Esses compostos podem beneficiar a
microbiota intestinal, estimulando o crescimento de bactérias benéficas, como
Bifidobacterium e Lactobacillus, além de aumentar a producéo de acidos graxos de cadeia
curta. Essa acdo contribui para a melhora dos sintomas de dishiose e, consequentemente,
pode ajudar na reducéo da ansiedade (TARGINO, et.al., 2023).

Para melhor exemplificar a dieta mediterrénea, foi elaborada uma piramide
alimentar, que € um modelo visual no qual os alimentos estdo organizados de acordo com
a frequéncia e a quantidade recomendadas para uma alimentacéo equilibrada e saudavel.
Na base da pirdmide encontram-se os aimentos que devem ser consumidos em maior
guantidade, como frutas, vegetais, cereais integrais, leguminosas e azeite de oliva, os quais
representam a principal fonte de nutrientes dessa dieta (BARBOSA, PIMENTA, REAL,
2018). No nivel intermediario estdo os peixes, frutos do mar, aves e laticinios, que devem
ser consumidos com moderacdo. No topo da pirdmide encontram-se as carnes vermel has,
os alimentos processados e 0s doces, cujo consumo deve ser ocasional, devido ao seu
potencial impacto negativo sobre a salide. Essa estrutura promove uma alimentacao rica
em gorduras saudaveis, fibras, vitaminas e minerais, contribuindo para a prevencéo de
doencas crbnicas ndo transmissiveis e promovendo o bem-estar geral (BARBOSA,
PIMENTA, REAL,2018).

A base dadietamediterréneavai além da escolha de alimentos, incluindo aspectos
relacionados ao estilo de vida que favorecem apromocao da satde e do bem-estar. Segundo
Red e Graga (2019), o consumo de alimentos sazonais € uma prética importante nessa
abordagem, pois garante maior frescor, sabor e valor nutricional aos alimentos, além de
promover uma maior conexdo com os ciclos naturais e ambientais. Além disso, a prética
regular de atividade fisica € considerada essencial para complementar os beneficios da
alimentacdo saudavel, contribuindo para a melhora da salde cardiovascular, controle do
peso e bem-estar psicologico (SANTOS et al., 2024).
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Figura 2. Piramide da dieta mediterranea
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Fonte: Barbosa, Pimenta, Real. (2018)

A convivéncia socia durante as refeicdes, especiamente com amigos, também é
um componente fundamental na dieta mediterranea, pois favorece o aspecto emocional e
torna a alimentacdo mais prazerosa e consciente. Por fim, a ingestdo adequada de agua é
incentivada como parte integrante desse estilo de vida saudavel, gjudando na hidratagéo do
organismo e no funcionamento eficiente dos processos metabdlicos (BARBOSA,
PIMENTA, REAL, 2018).



3. RESULTADOSE DISCUSSOES

O Transtorno de Ansiedade Generadizada (TAG) é caracterizado por preocupacdes
excessivas e persistentes, geralmente acompanhadas de sintomas como irritabilidade, insbnia,
fadiga e tensdo muscular. Estudos recentes tém demonstrado ainfluéncia de fatores nutricionais
na modul agdo desses sintomas, indicando uma relagéo significativa entre o estado nutricional e
asalde mental (SANTOS, OLIVEIRA, CARVALHO, 2023).

Os resultados encontrados nesta revisao e analise integrada reforcam o potencial papel
das vitaminas e minerais na modulacéo de sintomas ansiosos e no manejo do Transtorno de
Ansiedade Generalizada (TAG). Silva, Pereira e Costa (2022) investigaram o efeito da
suplementacéo com vitaminas do complexo B (B6, B9 e B12) em pacientes diagnosticados com
TAG, demonstrando que, apos trés meses de intervencdo, o grupo suplementado apresentou
uma reducao de 35% nos escores de ansiedade pela Escala de Ansiedade de Hamilton (HAM-
A), em comparacao a apenas 10% no grupo placebo. Além disso, observaram-se melhorias nos
niveis séricos de vitaminas, reducdo da homocisteina e efeitos colaterais leves. Esses achados
corroboram a hipétese de que deficiéncias nutricionais, especiamente das vitaminas do
complexo B, podem estar associadas a desequilibrios metabdlicos e inflamatérios que
influenciam aregulagéo do humor e da ansiedade.

Em relacdo ao triptofano, Lindseth, Helland e Caspers (2015) demonstraram, por meio
de um estudo cruzado randomizado, que dietas ricas nesse aminoacido aumentaram
significativamente o afeto positivo e reduziram sintomas ansi 0sos em adultos jovens saudaveis.
Embora o estudo néo tenha sido conduzido especificamente com pacientes diagnosticados com
Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG), os resultados sugerem que a modul agéo dietética
do triptofano pode exercer efeitos benéficos sobre o humor e aansiedade, configurando-se como

uma via promissora para investigacoes futuras em popul agfes clinicas.
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No que tange & vitamina D, Jamilian et al. (2019) realizaram uma revisdo sistemética
e metandise, incluindo ensaios clinicos randomizados que avaiaram os efeitos da
suplementacdo em pacientes com transtornos psiquiatricos. A andlise conjunta indicou uma
mel hora significativa nos sintomas ansi0sos e depressivos, além de reducéo em biomarcadores
inflamatérios e de estresse oxidativo, apontando para o potencial papel anti-inflamatério e
antioxidante davitamina D no sistemanervoso central. Estes resultados sugerem que avitamina
D pode ser uma terapia adjuvante promissora no tratamento de transtornos ansiosos, inclusive
TAG.

Boyle, Lawton e Dye (2017), por suavez, revisaram sistemati camente estudos sobre a
suplementacdo de magnésio, destacando que a maioria dos trabalhos relatou uma reducéo
significativa dos sintomas de ansiedade subjetiva. Apesar das limitacGes metodol 6gicas
identificadas — como tamanhos amostrai s reduzidos e heterogenei dade nas metodologias—, 0
magnésio demonstrou potencial como intervencdo complementar para o aivio da ansiedade.

No estudo retrospectivo de Lee et al. (2020), a relacéo entre anemia ferropriva e
transtornos psiquiatricos, incluindo ansiedade, foi evidenciada em uma grande amostra
populacional. O estudo demonstrou que pacientes com deficiéncia de ferro apresentaram um
risco 47% maior de desenvolver ansiedade. Notavelmente, a suplementacéo de ferro reduziu
significativamente esses riscos, evidenciando a importancia do rastreamento e tratamento da
anemia como estratégia de prevencdo de sintomas psiquiétricos.

Em relacdo ao zinco, Khalili et al. (2023) apresentaram uma revisdo sistematica de
estudos observacionais e clinicos, demonstrando que baixos niveis séricos desse mineral estdo
consistentemente associados a sintomas ansiosos. Alguns ensaios clinicos sugerem que a
suplementacdo com zinco pode reduzir tais sintomas, sobretudo em individuos com deficiéncia
prévia. Esse achado reforca a importancia do zinco como modulador de neurotransmissores e
de processos inflamatérios rel acionados a ansiedade.

Por fim, Radkhah et al. (2023) demonstraram, em um ensaio clinico randomizado e
controlado, que a adesdo a dieta mediterranea por 12 semanas reduziu significativamente os
escores de ansiedade, depressio e estresse em adultos com sintomas psicol 6gicos moderados.
Embora o efeito clinico tenha sido modesto, 0 estudo reforca a relevancia de estratégias
nutricionai s no manej o de sintomas ansi 0sos, evidenciando queintervengdes alimentares, como
adieta mediterrénea, podem atuar como suporte terapéutico.

De forma integrada, os achados apresentados evidenciam que intervengoes

nutricionais especificas — como a suplementagdo de vitaminas B6, B9, B12, vitamina D,
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magnésio, ferro e zinco, adém da modulagdo dietética — podem desempenhar um papel
coadjuvante relevante no tratamento do Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG). Esses
resultados ressaltam aimportanciade avaliagdes nutricionaisindividualizadas e de intervengoes
personalizadas como parte de uma abordagem multidisciplinar no mango do TAG,

promovendo umaintegracdo eficaz entre nutricdo e salide mental.
Quadro 1 — Estudos abordados

Autores Tipo de Estudo Nutriente/Estratégia Principais
Resultados

Silva, Pereirae Costa | Ensaio clinico Complexo B (B6, B9, | Reducdo de 35% nos

(2022) B12) escores de ansiedade
(HAM-A).

Reducéo da
homocisteina.

Lindseth et al. | Estudo randomizado | Triptofano Aumento

(2015) cruzado significativo do afeto
positivo. Reducéo de
sintomas ansi 0sos.

Jamilian et al. (2019) | Revisdo sistematicae | VitaminaD Reducéo de sintomas

Metandise ansi 0sos,
inflamatérios e
antioxidantes.

Boyleet al. (2017) | Revisdo sistematica | Magnésio Reducéo
significativa da
ansiedade subjetiva.

Leeet al. (2020) Estudo retrospectivo | Ferro Deficiéncia
associada a um risco
47%  maor de
desenvolver
ansiedade.

Khdlili et al. (2023) | Revisdo sistemética | Zinco Baixos niveis séricos
associado a sintomas
ansi0sos

Radkhah et al. | Ensaio clinico | Dieta Mediterranea Reducéo da

(2023); Targino et al. | randomizado e ansiedade, depresséo

(2023) controlado e estresse

Fonte: Prépria (2025)

Em suma, aliteratura atual evidencia que intervengdes nutricionais, tanto por meio da
suplementacdo de micronutrientes quanto pela adocéo de padrfes alimentares saudaveis,
apresentam potencial como estratégias adjuvantes no tratamento do TAG. Tais intervenctes
contribuem para a regulagdo neuroquimica, a reducdo do estresse oxidativo e a melhora geral
da salde mental. No entanto, sGo necessarios mais estudos clinicos randomizados para
fortalecer as recomendacOes préticas e estabel ecer protocol os terapéuticos padronizados.



4. CONSIDERACOESFINAIS

O Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) representa uma das condicles
psiquiétricas mais preval entes da atualidade, afetando milhdes de pessoas em todo o mundo e
interferindo significativamente na qualidade de vida, nas relagbes sociais e no desempenho
profissional dos individuos. Tradicionalmente tratado com farmacos e psicoterapia, 0 TAG
apresenta, contudo, indices consideraveis de recaida e de resposta parcial ao tratamento, o que
evidencia a necessidade de abordagens terapéuticas complementares.

Nesse contexto, este trabalho evidenciou que a nutricdo desempenha um papel
fundamental como estratégia adjuvante no mangjo do TAG, sendo capaz de influenciar, direta
e indiretamente, os mecanismos fisiolégicos e neuroquimicos associados ao transtorno. A
alimentacdo adequada pode modular a producdo de neurotransmissores como serotonina,
dopamina, noradrenalinae GABA — todos intimamente ligados ao equilibrio emocional . Além
disso, nutrientes como magnésio, zinco, triptofano, vitaminas do complexo B, vitamina D e
ferro demonstraram, em diferentes estudos, correl acéo significativa com areducéo de sintomas
ansi0sos.

Outro ponto de destaque é arelacdo entre asalde intestinal e o sistemanervoso central,
conhecida como eixo intestino-cérebro. A integridade da microbiota intestinal, favorecida por
uma alimentagdo rica em fibras, prebidticos, probidticos e compostos antioxidantes, mostrou-
se relevante na regulagdo do humor e no controle da ansiedade, aém de contribuir para a
modulacdo da inflamagdo sistémica — fator frequentemente elevado em individuos com
transtornos mentais.

A adocdo de padrdes aimentares saudaveis, como a dieta mediterrnea, também se
revelou eficaz na prevencdo e no tratamento da ansiedade, por conter alimentos anti-
inflamatorios, antioxidantes e ricos em nutrientes essenciais. A integracdo entre nutricéo e salde
mental requer, portanto, uma abordagem multidisciplinar, naqual o nutricionista assume papel

central na avaliagdo e no plangamento dietético adequado as necessidades de cada paciente
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Conclui-se, assim, que as estratégias nutricionais, embora ndo substituam os
tratamentos tradicionais, constituem uma intervencdo segura, acessivel e com potencial
terapéutico significativo. Promover a educacdo nutricional, incentivar habitos alimentares
saudaveis e considerar o estado nutricional como parte integrante do cuidado ao paciente com
TAG sfo agdes que fortalecem a promog&o da satide mental. E fundamental, ainda, que mais
estudos clinicos sejam redlizados para consolidar protocolos de intervencdo nutricional
especificos, baseados em evidéncias robustas e replicaveis, afim de ampliar a efetividade dos

tratamentos e melhorar o progndstico dos pacientes.
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