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O comportamento alimentar é caracterizado pelas escolhas subjetivas referentes a alimentagao.
Nesse contexto, alguns estudos tém evidenciado uma relagdo entre “o ato de se alimentar e o
estado emocional do individuo”, a exemplo da situagdo em que este manifesta a sintomatologia da
depressao ou da ansiedade. A partir da tematica abordada, o presente estudo teve como objetivo
identificar a relagdo existente entre os habitos alimentares e os transtornos depressivos na
populacdo adulta. Para isso, foi realizado um levantamento da literatura cientifica concernente ao
tema, produzida nos 5 anos compreendidos entre 2016 e 2021, constante nas bases de dados
Scielo, Medline, Lilacs, Pubmed e Google Académico, obtendo-se um total de oito artigos
separados para o desenvolvimento deste estudo. Os resultados demonstram a influéncia da
alimentagao sobre a sintomatologia de individuos com transtornos de depressao, constatando que
uma dieta rica em 6mega-3, vitaminas do complexo B, principalmente o folato e a B12, esta
associada ao risco reduzido de desenvolver os sintomas. Embora o papel do quadro inflamatério
ligado ao desenvolvimento da depressdao ainda ndo esteja completamente elucidado, o
direcionamento da dieta pode representar uma estratégia promissora e eficaz na redugéo dos
sintomas depressivos.

Eating behavior is characterized by subjective food choices. In this context, some studies have shown
that there is a relationship between ‘the act of eating and the emotional state of the individual”, such as
the situation in which the individual presents with symptoms of depression or anxiety. Based on the theme
addressed, the present study aimed to identify the relationship between eating habits and depressive
disorders among the adult population. Method: For this, surveys of the scientific literature related to the
subject were carried out in the last 10 years, between 2012 and 2022, in the Scielo, Medline, Lilacs,
Pubmed and Google Scholar databases, obtaining a total of 8 articles for the realization of this study.
Results: The influence that food exerts on the symptoms of individuals with depression disorders was
proven, noting a diet rich in omega-3, B vitamins, especially folate and B12, is associated with reduced
risk in depressive symptoms. Conclusion: While the role of inflammation in depression is not yet
somewhat complex, dietary targeting may provide a promising and effective strategy for reducing
depressive symptoms.

1 INTRODUGAO

A depressdo tem se tornado uma
grande ameaga para a saude da
populacdo mundial do século XXI, com
alta predominancia em adultos. Alguns
fatores estdo associados a essa
situacao, como o0 excesso de cobranca

do mundo globalizado e os baixos
indicadores socioecondmicos, que
impacta diretamente numa queda da
qualidade alimentar e nutricional do
individuo, acarretando possiveis
problemas de saude mental e gerando
gastos com medicamentos, aumento de
comorbidades e de suicidios, que chega
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a atingir a taxa de 5% para o diagndstico
de depressao maior em adultos?.

Com isso, atualmente ja existem
comprovagdes consistentes de que um
estilo de vida saudavel é primordial para
a prevencao e tratamento de doencas
psiquiatricas’.

Através de estudos, pesquisas
mostraram que a adogdao a um padrao

alimentar mediterrdneo pode reduzir
sintomas inflamatérios em  seres
humanos. Observando-se que, o0s

transtornos mentais e de humor, muitas
vezes estdo associados ao alto indice de
inflamacgao, resultando num baixo indice
cognitivo, danos a barreira
hematoencefalica e disfuncao
hipocampal. O que traz o entendimento
de que dietas ricas em carboidratos
simples, como os agucares refinados e
gorduras saturadas, podem potencializar
essa inflamagao, aumentando o risco de
depressao®.

Atualmente esta existindo um olhar
minucioso sobre a relagdo do intestino
com o cérebro, envolvendo a depressao
e ansiedade, e o quanto um intestino
saudavel, através de dietas ricas em
nutrientes, pode influenciar no bem estar
emocional, ajudando a prevenir um
estado melancolico depressivo. Muito se
tem percebido o quanto o microbioma
intestinal tem ligagdo com o humor do
comportamento humano, através da
sinalizacdo de neurotransmissores no
intestino associada a fungdo cerebral.
Alinhando-se mais uma vez que uma
dieta pobre em nutrientes e rica em
processados, pode influenciar nos
transtornos mentais depressivos’.

Cada vez mais a psiquiatria vem
abrindo espagco para o0 campo da
nutricdo, que tem assumido um papel
relevante no auxilio ao tratamento dos
transtornos emocionais depressivos,
através de dietas saudaveis, dentre elas,
a dieta mediterranea, que segundo
estudos, tem evidenciado redugdes no
estado de humor deprimido com o seu

uso. Pesquisas tém mostrado o quanto a
dieta ndo saudavel tem trazido um
grande impacto negativo sobre a saude
mental dos jovens e adultos®.

Com tudo, com todo este numero
crescente expressivo de casos
depressivos, se faz necessario a pratica
de bons habitos alimentares, com uma
dieta balanceada, rica em nutrientes.
Visto que existem alimentos que podem
ajudar a prevenir ou tratar doengas
psiquicas, sendo uma grande aliada
nesta luta constante.

Com isso, esta pesquisa tem por
objetivo verificar, através de uma revisao
sistematica da literatura, os habitos
alimentares como adjuvantes na
prevencdo e no tratamento dos
transtornos depressivos, a fim de trazer
o entendimento do quanto os habitos
alimentares também s&o responsaveis
por influenciar o bem-estar, a saude
emocional e o comportamento psiquico
do individuo adulto na
contemporaneidade.

2 METODO

O estudo trata-se de uma revisao
sistematica da literatura, baseada em
artigos de revisao e em artigos originais,
que explanam a tematica dos habitos

alimentares como adjuvantes na
prevencdo € no tratamento dos
transtornos depressivos.

As buscas dos artigos foram

concentradas, a principio, na BVS Brasil,
em artigos de lingua portuguesa e
inglesa, indexados na plataforma
Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (Lilacs) e Medline, e
na base de dados da Scientific Eletronic
Library Online (Scielo), Pubmed, no
periodo de maio de 2022.

A fim de encontrar artigos referentes
ao tema proposto, foram usados para as
buscas, o0s seguintes descritores:
‘comportamento alimentar”, “depressao’,
“transtornos depressivos” e “ansiedade”.

Para fins de selecdo dos artigos,
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foram estabelecidos o0s seguintes
critérios: disponibilidade de acesso a
leitura e download dos artigos, a
presenca dos termos dos descritores ja
definidos explicitados no tema e a
definicdo do publico adulto como objeto
da analise. Além disso, para o foco da
pesquisa, as buscas, nas plataformas
indicadas, foram delimitadas para artigos
publicados nos ultimos 5 anos, que
correspondem ao periodo de 2016 a
2021.

As pesquisas realizadas resultaram
na selegcdo primaria de 38 artigos,
localizados nas seguintes bases de
dados: Scientific Eletronic Library Online
(Scielo) (3); base de dados da Literatura
Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (Lilacs) (6); Medline
(8) e Pubmed (21).

Apds o resultado preliminar das
buscas, a selecdo dos artigos deu-se
mediante a anadlise detalhada dos
conteudos encontrados, que resultou na
exclusdo de artigos contrarios ao tema
Oou que nao se adequaram aos objetivos
especificos deste trabalho; e na
qualificacdo de outros, que serviram de
referéncia para esta revisao.

Posteriormente, foi feita, na integra, a
leitura do resumo desses artigos, a fim
de validar sua inclusdo ou exclusao
nesta revisdo, conforme os critérios
estabelecidos e apresentados acima. A
analise resultou no corte de 18 artigos,
pois esses estavam fora da margem
temporal e/ou em discordancia com a
ideia proposta para esta revisdo,
restando assim 20 artigos para a leitura
completa do conteudo.

Por fim, para compor esta revisao
sistematica, foram selecionados 8
artigos, publicados entre 2016 e 2021,
de livre acesso a leitura e download, que
atenderam aos requisitos descritos na
metodologia.

3 RESULTADOS

Figura 1 - Fluxo de identificacdo, selecgéo,
elegibilidade e inclusdo dos estudos para
reviséo.
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Com o levantamento dos artigos,

conforme exposto na figura acima, foi
possivel construir o Quadro 1, que pode
ser observado a seguir. Nele estédo
explicitas informagdes sobre titulos, os
autores, metodologia aplicada, a
amostra do estudo, os objetivos e os
principais resultados obtidos.
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Quadro 1. Resumo das publica¢cbes analisadas

AUTOR /ANO/

TiTULO PERIGDICO METODOLOGIA AMOSTRA OBJETIVO DA PESQUISA RESULTADOS
Compreender como a
lach ;
Douglas et al. relagao entre dieta, O estudo traz uma analise acerca da relagédo
estresse e humor e . .
(2020) existente entre dieta, humor, transtornos
. . Estudo focado comportamento pode ter . . s
Diet, Stress and Mental Revisdo da em adultos no implicacses importantes mentais relacionados ao estresse e habitos
Health Nutrientes. 2020 literatura plicag P alimentares. Além disso, aborda um olhar
geral para o tratamento de S ~ .
agosto; 12(8): . bidirecional para a relagéo entre dieta e
transtornos mentais K
2428. . transtornos depressivos.
relacionados ao estresse e
obesidade.
A modified Mediterranean Selsselnt’a e sete A.Val,la.r uma |nteryengao O estudo comprovou melhorias significativas na
) . ) OPIE at al. individuos dietética, conduzida por A .
dietary intervention for . L L qualidade da dieta foram observadas entre os
. . (2017) Estudo residentes na nutricionistas qualificados, Lo .
adults with major X . individuos randomizados para o grupo
) . controlado comunidade para reduzir a ) ) . . .
depression: Dietary protocol . . . . . ModiMedDiet. Essas melhorias na dieta também
- Nutr Neurosci. randomizado (Melbourne, sintomatologia depressiva . .
and feasibility data from the o - foram associadas a mudangas nos sintomas
. 2018 Sep Australia) com | em adultos com depresséo R
SMILES trial . . depressivos.
18 anos ou mais clinica.
Martinez-Gonzal A pesquisa comprovou que a alimentagédo
ez; saudavel pode ser eficaz para a prevengao da
Martinez-Gonzal Entender como os padrdes depressao, no entanto, apenas o padréo
ez (2016) . Estudo focado alimentares estao alimentar mediterraneo foi testado para
Food patterns and the Pesquisa . . = s
. . - em adultos no associados a um risco prevencao primaria em um grande estudo
prevention of depression longitudinal ) ~ . R
Proc Nutr Soc. geral reduzido de depressdo em randomizado, mas a associagdo inversa
2016 adultos. encontrada néo foi estatisticamente significativa.
May;75(2):139-4 As evidéncias atuais foram consideradas
6. limitadas.
OPIE at al.
(2017) Fornecer um conjunto de
Dietary recommendations Pesquisa Estudo focado - J. . O estudo traz cinco recomendagées dietéticas
. . . recomendagoes dietéticas = =
for the prevention of Nutr Neurosci observacional em adultos no . - chave para a prevengdo da depresséao
. o praticas para a prevengéo h e ) .
depression . 2017 descritiva geral da depressao emergiram das evidéncias publicadas atuais.
Apr;20(3):161-1 P :
71.
. . Um total de 774 casos incidentes de depressdo
Martinez-Gonzal . L
) . foram identificados durante o acompanhamento.
Ultra-processed food ez et al. (2020) Avaliar prospectivamente a . ) .
. ~ Participantes no quartil mais alto de consumo de
consumption and the Estudo de Estudo focado | relagéo entre o consumo de Lo
. Lo . - AUP apresentaram maior risco de desenvolver
incidence of depression in a Eur J Nutr coorte em adultos no | AUP e o risco de depressdo =
. . depressédo [HR (IC 95%) 1,33 (1,07-1,64); p
Mediterranean cohort: the . 2020 prospectivo geral em uma coorte tendéncia = 0,004] do que aqueles no quarti
SUN Project Apr;59(3):1093- mediterranea. ; . T N q L N
1103 mais baixo apos o ajuste para potenciais fatores
’ de confusao.
ROCHA; MYVA;
ALMEIDA Verificou-se que a qualidade da dieta afeta o
(2020) . estado clinico geral do paciente e contribui de
Compreender por meio de j ) .
o . uma forma impactante na melhoria da satde
uma revisdo da literatura o . .
) ~ Research, ) - das patologias estudadas. Foi ressaltada a
O papel da alimentacéo no ) . Estudo focado | papel da alimentagdo e da . A .
Society and Reviséo de ) ) relevancia de suplementar micronutrientes
tratamento do transtorno de ) em adultos no fitoterapia no tratamento ) PO
) - Development, v. literatura como, zinco, magnésio, vitaminas A, C, D, E e
ansiedade e depressao geral dos transtornos de . }
9,n.9, R ~ complexo B, bem como incluir fontes
ansiedade e depressao na ) ) N
e724997890, opulacio adulta alimentares que contenham triptofano e 6mega
2020 populag ’ 3 para uma resposta benéfica no perfil da
(CCBY 4.0) | ansiedade e depresséo.
ISSN 2525-3409
Uma dieta balanceada e livre de alimentos
AVANCINI processados mostrou- se Util para reduzir a
. = (2021) inflamagao cronica e sutil de pacientes
O papel da inflamagéo e a . e
PR ) ~ , predispostos. O uso de suplementos dietéticos e
influéncia da dieta e do . e Estudo focado | Mostrar relagéo entre saude . .
6meaa 3 na prevencio & no Revista da Revisado de em adultos no mental & habitos de vida nutracéuticos, por sua vez, é controverso.
9 P < AMRIGS, Porto literatura Entretanto, o 6mega-3 tem se mostrado

tratamento dos quadros
depressivos

Alegre, 65 (2):
XX-XX, abr.-jun.
2021

geral

saudaveis.

benéfico para quadros depressivos, isso em
razdo, principalmente, de suas propriedades
anti-
inflamatorias.
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. . Vérios ensaios menores recentes em individuos
Buscas sistematicamente - )
) com depressao atual observaram melhorias
foram realizadas para moderadamente grandes de intervencgdes
FIRTH et al. identificar estudos de coorte R 9 A . ¢
. baseadas na dieta mediterranea. Tais
(2020) prospectivos que .
Food and mood: how do Estudo focado L resultados, no entanto, devem ser considerados
. " relatassem exposigao a ) .
diet and nutrition affect em adultos no - . no contexto do efeito das expectativas das
mental wellbeing? BMJ eral padrGes alimentares ou essoas, principalmente porque as crengas dos
9 2020;369:m238 g grupos de alimentos e p o P P ) porq ¢
A individuos sobre a qualidade de sua
2 incidéncia de ) ~ . X
s alimentagdo ou dieta também podem ter um
depressao/sintomas . .
A efeito marcante em seu senso de saude e
depressivos.
bem-estar geral.
. . . 1 .
. sociedades ocidentais™. Com isso, o
4 DISCUSSAO aprimoramento dos estudos sobre as

A relagao entre os habitos
alimentares e o estado emocional

A alimentacdo de um individuo é
resultado das escolhas que ele faz
diante das alternativas que |he sao
oferecidas. E estas alternativas estdo
ligadas a diversos fatores,
principalmente socioeconémicos,
culturais e psicologicos.

Um estudo investigou o impacto do
status  socioeconbmico  sobre as
condicbes fisicas e emocionais dos
participantes. Foram analisadas as
ligagbes entre os mecanismos neurais e
0 baixo nivel socioeconémico, além das
respostas inflamatdrias ao estresse
social. Segundo o estudo, foram
encontradas alteracbes no sistema
imunoldgico e, principalmente, niveis
inflamatdérios aumentados, o que aponta
para uma relagdo biologica estreita
entre condicbes sociais, fisicas e
emocionais precarias’.

A letalidade das doencas
relacionadas a habitos alimentares
indica o vinculo radical entre o estilo de
vida e o adoecimento. Apesar de fatores
genéticos exercerem forte influéncia
sobre o desenvolvimento de doengas ao
longo da vida, junto a eles, os habitos
contribuem para o aparecimento de

doencas inflamatdrias cronicas nao
transmissiveis responsaveis por um
grande numero de mortes nas

vias biolégicas que fazem a mediagao
entre dieta, nutricdo e saude mental
aumentou os niveis de precisdo e
eficacia das intervencbes clinicas.
Atualmente, ha uma maior compreensao
do arranjo através do qual os habitos
alimentares e a saude mental se
relacionam. Sao mecanismos que se

associam a respostas inflamatdrias,
sistema imune, biologia oxidativa,
plasticidade cerebral e eixo

microbiota-cérebro-intestino™.

Os transtornos depressivos mais
frequentes estao relacionados a quadros
de transtorno depressivo maior, distimia
e depressao menor. Condi¢gbes que
incluem  caracteristicas  depressivas,
como transtorno bipolar, sdo menos
presentes. O transtorno depressivo
maior € a condigao clinica mais grave do
espectro depressivo e € também o
diagndstico mais comum dentre as
doengas psiquiatricas®.

Dentro deste contexto, ainda, ha
estudos que sugerem a existéncia de
uma relagao entre o ato de se alimentar
e o estado emocional do individuo, a
exemplo do comportamento e sintomas
que antecedem e/ou caracterizam a
ansiedade e a depress&o'>"3,

Intestino e depressao

Nos Uultimos anos, o microbioma
gastrointestinal tem sido estudado no
que diz respeito ao seu impacto sobre a
funcdo cerebral, sendo esclarecida e
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reconhecida tal influéncia, assim como a
possibilidade de contribuir para o
desenvolvimento de transtornos mentais
ligados a dieta e ao metabolismo. Isso
porque, a microbiota gastrointestinal &
composta de uma grande variedade de
bactérias com fungdes benéficas para a
nossa digestdo e outras atividades do
organismo. A flora intestinal, como é
comumente chamada a populagao
bacteriana do intestino, recebe a
influéncia de fatores como o estresse e
uma dieta rica em gordura. A liberagao
de varias moléculas de sinalizacao afeta
o cérebro e, além disso, a interacdo com
neurotransmissores e neuropeptideos
pode levar a mudangas no humor e
reatividade ao estresse’.

O excesso de gordura na dieta pode,
por exemplo, causar o vazamento do
epitélio intestinal, ainda segundo
Bremner'. Como resultado, a liberagdo
de fatores inflamatérios e penetracao da
flora intestinal na parede intestinal pode
aumentar o risco de depressao por meio
de alteragcbes nas vias que conduzem
sinalizagao ao cérebro.

Depressao e qualidade da dieta

0] Programa de  Assisténcia
Nutricional Suplementar realizou, em
2015, uma analise transversal, com
participacdo de 639 participantes.
Examinou-se a relagdo entre os
sintomas de depressdo, qualidade da
dieta e peso corporal. Foi observada
uma piora nos sintomas depressivos
relacionados a piora na qualidade da
dieta, assim como também foi percebido
um alto nivel de depressao associado a
um IMC (indice de massa corporal)
elevado®. Os resultados encontram
énfase em um estudo de revisdo
sistematica que evidenciou uma
alimentagdo de alta qualidade como
protetora contra o conjunto de sintomas
do quadro depressivo. A composigao da
dieta se demonstrou eficaz em reduzir

indices inflamatorios, assim como a
ingestdo de peixes e vegetais esteve
ligada a uma menor incidéncia desses
sintomas®.

Meta-andlises recentes associam
doencas mentais graves, incluindo
transtorno depressivo maior, transtorno
bipolar e esquizofrenia, a niveis
aumentados de marcadores
inflamatorios periféricos e a inflamagao
sistémica®. Pela propria sintomatologia
da doenga, individuos com depressao
sao mais propensos a consumir dietas

de pior qualidade. Por exemplo, a
depressdao clinica e o0s sintomas
depressivos estdo  frequentemente

associados a alteragcao do apetite, que
pode envolver tanto o aumento quanto a
diminuicdo do interesse por comida.
Estados de humor negativos podem
estimular o desejo preferencial de
consumir alimentos salgados, doces ou
ricos em gordura®.

Pacientes com depressao
apresentam um quadro inflamatério mais
acentuado e os n-3 PUFAs tém um efeito
inibitério sobre esse sistema, o que
aponta para um  aprimoramento
crescente na construcdo de uma
estratégia terapéutica frente a esse
disturbio’. Estudos numerosos indicam a
atuagao de estimulos inflamatérios no
cérebro e no comportamento. Eles
evidenciam inflamagao e a liberagcédo de
citocinas inflamatorias como atuantes
em circuitos cerebrais, a ponto de
provocar alteragdes comportamentais™.

Além disso, estudos epidemiologicos
longitudinais relacionaram nutrientes
especificos presentes em  certos
alimentos a uma maior ou menor ou
maior  incidéncia de  transtornos
depressivos. Eles sugerem um risco
reduzido de depressdo associado a um
aumento da ingestdo de Folato, n-3
acidos graxos e n-3:. n-6 acidos graxos,
azeite ou ingestdo moderada de alcool,
enquanto um risco aumentado de
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depressdo tem sido associado a uma
maior ingestdo de acidos graxos trans,
fast food e padaria comercial®.

Alimentagao pré-inflamatéria (AUP) e
seu nivel de inflamagao sistémica
neural

A cada dia aumentam as evidéncias
de que a inclusdo de alimentos
ultraprocessados (AUP) a dieta esta
relacionada a um risco maior de doencgas
cardiometabdlicas, as quais tém sido
associadas a quadros depressivos. Isto
sugere que o consumo desses alimentos
também podem estar associados a
depressao, que esta entre as principais
causadoras globais de incapacidade por
motivo de doenga®.

Uma meta-analise recente
demonstrou a relacdo entre uma dieta
pré-inflamatéria, baseada em alimentos
processados, e uma alimentacao
anti-inflamatéria, com predominio de
frutas e vegetais. Os disturbios de saude
mental, como a depressdo, apresentam
estados inflamatérios e os padroes
alimentares podem modificar essa
condigao clinica, como foi verificado na
meta-analise. Os achados dos autores
sugerem para o tratamento da doenga
uma maior  compreensdo  sobre
mudangas do estilo de vida, como a
dieta saudavel®.

A inflamacgao sistémica pode afetar o
cérebro pelo transporte ativo de citocinas
através do endotélio cerebral ou pela
ativacdo das fibras bainhais; também
desempenha um papel na regulagdo das
emocdes por meio de mecanismos que
envolvem neurotransmissores, incluindo
serotonina, dopamina, noradrenalina e
glutamato’.

O desequilibrio nutricional nos
regimes alimentares podem ocasionar
prejuizos ao cérebro, devido a auséncia
de elementos nutricionais necessarios
ao funcionamento adequado do corpo

humano. Os alimentos ultraprocessados,
pobres em nutrientes e ricos em agentes
inflamatérios podem causar danos as
respostas imunes e provocar O
desenvolvimento de uma série de
doencas inflamatorias'®'>'6. Além de
afetar negativamente todos os aspectos
da funcdo do Sistema Nervoso Central
(SNC), e esses efeitos tém sido
implicados nos estudos de varias
doencas psiquiatricas’.

Alimentacao anti-inflamatoéria e suas
propriedades nutricionais em
transtorno depressivo

Dieta e nutricdo poderiam atuar,
conforme pesquisas tém apontado, tanto
em estratégia de prevencéo, quanto na
intervengao terapéutica das doencas
mentais, podendo ser utilizadas como
recurso nao farmacolégico com um
impacto amplo sobre as condi¢gdes do
paciente. Assim, os habitos alimentares
consistem num tratamento para melhorar
a saude mental, mas com repercussao
global sobre a saude’. Em muitas
pessoas com depressdo, os niveis de
acidos graxos de cadeia longa estao
mais baixos. Além da ingestdo dietética
de acidos graxos 6mega-3 na sociedade
ocidental ter diminuido muito no ultimo
século, o0 aumento do estresse oxidativo,
que acontece juntamente com a
inflamacéo, também contribui para essa
reducao’.

Comprovadamente, 0s acidos
graxos poli-insaturados de Omega 3
contribuem para a melhora dos quadros
depressivos, ja uma alimentagdo com
niveis baixos de 6mega 3 esta associada
a indices elevados de transtorno mental,
inclusive depressac®. Isso porque,
geralmente, pacientes com depressao
apresentam concentragcbes sanguineas
mais altas de dmega-6 em relagao aos

acidos graxos 6mega-3, quando
comparados com individuos sem
depresséao’.
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Os dois principais acidos graxos
Omega-3 de cadeia longa, em tecidos
animais, sdo o acido eicosapentaenoico

(EPA) e o acido docosa-hexaenoico
(DHA). Eles sao conhecidos pelos
efeitos  anti-inflamatérios sobre o

organismo e pela protecdo contra
doencas metabodlicas e neuroldgicas’,
garantindo melhora da cognigao,
aumento da neuroplasticidade, protecao
contra lesao neuronal e redugao no risco
de doengas cardiovasculares'. E por
melhorar o padrdo de funcionamento
cerebral e aumentar a neurotransmissao
da serotonina, o ©Omega 3 ¢é
possivelmente indicado para quadros
depressivos, uma vez que a doencga
apresenta marcadores inflamatérios em
exames bioquimicos, como a PCR
(proteina C reativa)®. Esses acidos tém
propriedades anti-inflamatdrias
reconhecidas, pois antagonizam a
formagdo de acido araquiddnico na
membrana, inibem a atividade da enzima
COX-2 e reduzem a sintese de
prostaglandinas, todos elementos
importantes nas respostas inflamatérias.
E este achado pode ser relevante
quando se considera a depressao como
uma consequéncia de alteragbes em
estruturas como o hipocampo, o eixo
hipotalamo-hipdfise- adrenal, o cortex
pré-frontal e o estriado’.

Segundo evidenciam estudos, a
dieta e a nutricdo sao tdo importantes
para a psiquiatria quanto para a
cardiologia e a endocrinologia. A saude
do ceérebro esta relacionada a muitos
nutrientes que vao além do 6émega-3 e
incluem: vitaminas do complexo B
(particularmente folato e B12), colina,
ferro, S-adenosilmetionina, zinco,
magnésio, vitamina D e aminoacidos’.

Outro componente dietético
promissor no tratamento da depresséo,
segundo Bremner', é a homocisteina,
que esta envolvida na sintese de DNA,
proteinas, fosfolipidios, e

neurotransmissores como dopamina,
norepinefrina e serotonina, cuja atuagao
a nivel cerebral esta relacionada com
sintomas depressivos. Esse aminoacido
contém enxofre e esta diretamente
envolvido nas reacbes de transferéncia
de carbono, fazendo parte da via
metabdlica do B-12 e do folato. No
entanto, concentragcdes elevadas de
homocisteina podem resultar em
deficiéncia de folato ou B12. Varios
estudos encontraram uma relacéo entre
niveis elevados de homocisteina e/ou
baixos niveis de folato e vitaminas do
complexo B e depresséo’.

A suplementacdo alimentar como
tratamento para os transtornos mentais,
como a depressao, tem sido objeto de
investigacdo em trabalhos de pesquisa
ao redor do mundo, ha décadas.
Sabe-se que o0s acidos graxos
poli-insaturados 6mega-3 (n-3 PUFAS)
sdo altamente concentrados no dleo de
peixe, especialmente de cavala, salméo,
arenque e sardinha. Os n-3 PUFAs
contém mais ligagcdes duplas de carbono
do que as gorduras saturadas, como
manteiga e gorduras animais, € sdo mais
propensos a serem solidos do que
liquidos a temperatura ambiente’.

Suplementos sao, muitas vezes,
usados como forma de compensar
quantidades insuficientes de certos
nutrientes na dieta e, também, para
suprir necessidades nutricionais de
pacientes com restrigbes alimentares.
No entanto, o uso de suplementos como
indicacdo para o tratamento de
transtornos mentais € controverso, pois
a producéo cientifica de trabalhos acerca
da eficacia de suplementos e
nutracéuticos nos transtornos de humor
ainda é escassa’.

Por todas essas questdes, muitos
pesquisadores  acreditam que a
inflamacao sistémica pode ser, tanto a
causa, como a consequéncia de
transtornos depressivos. O modelo atual
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de sociedade proporciona o cultivo de
habitos nocivos a saude. Além da baixa
exposi¢cao ao sol, o sono inadequado, o
sedentarismo e outras condigdes
desfavoraveis, 0 consumo em excesso
de bebidas acucaradas, farinhas brancas
e embutidos, ao lado do baixo consumo

de frutas, verduras, hortalicas e
‘gorduras boas”, se constituem nas
condigdes inflamatérias propicias ao

desenvolvimento da depressao™.

A dieta mediterranea

As evidéncias observacionais
sustentam os beneficios e a protegao
oferecidos por habitos alimentares
saudaveis sobre a depressao, como na
dieta mediterranea, que é rica em frutas
frescas, vegetais, peixes, azeite
extra-virgem e graos integrais. Estudos
que investigaram pacientes adeptos de
uma dieta similar a mediterranea tinham
um menor risco de desenvolver
depresséao’.

Segundo Avancini’, individuos que
adotam a dieta mediterranea
apresentam um risco menor de
desenvolver doencas cardiovasculares,
déficit cognitivo e transtorno de
depressdo. O maior consumo de
legumes, frutas, cereais integrais, peixes
e azeite, ao mesmo tempo em que se
faz um menor consumo de carnes,
alimentos lacteos e moderado consumo
de vinho tinto, foi associado a um menor
risco de desenvolvimento de sintomas
depressivos.

Em uma meta-andlise de 21
trabalhos de pesquisa, de 10 paises, Li
et al. (2017) perceberam também que o
padrao alimentar saudavel, como no
caso da dieta mediterranea, melhora os
sintomas depressivos. Isto se explica
pelo numero elevado de vitaminas
antioxidantes, folato (B9) e 6mega 3
presentes nesses alimentos, que
aumentou a concentragao das
monoaminas.

Por outro lado, as dietas com niveis
baixos de folato e vitaminas B6 e B12
estdo associadas a uma maior incidéncia
de casos de depressao. E, como a dieta
mediterranea é rica em folato e vitamina
B12, poderia-se reduzir o risco de
desenvolver o transtorno, através da
corre¢cdo dessa deficiéncia nutricional’.
Além disso, estudos recentes sugerem a
existéncia de uma associagcdo entre a
duracao do sono e a dieta mediterranea.
No estudo auxiliar MESA Sleep, uma
maior a adesao a dietas semelhantes a
mediterrdnea, aumentou em 43% a
probabilidade de alcancar 6-7 horas de
sono por noite, em comparagao com 6
horas’.

O ensaio clinico randomizado
publicado em 2017 por Parletta et al, o
HELFIMED'", avaliou os beneficios de
uma dieta de estilo mediterraneo,
durante seis meses, para a saude
mental e qualidade de vida em
individuos com depressao, além de ter
também fornecido aos participantes
suplementos de Oleo de peixe em
capsulas (ricas em Omega 3) para o
grupo que recebeu a dieta mediterranea.
O grupo que seguiu esta dieta teve
significativa melhora em relagédo ao outro
grupo. O estudo mencionou a
aplicabilidade da dieta mediterranea,
devido a grande variedade de alimentos
e a palatabilidade, que podem explicar
por qual motivo essa intervencao teve
uma melhoria sustentada e,
potencialmente, de longo prazo.

Um beneficio adicional da dieta
mediterranea enfatizado pelo estudo foi
seu componente social, porque ela ndo
estimula apenas a  alimentagao
saudavel, mas também a um estilo de
vida que inclui elementos culturais, como
a partilha e atividades culinarias, as
quais podem ser consideradas
terapéuticas e, portanto, impactar
positivamente a saude mental do
individuo’.
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O funcionamento saudavel do
cérebro depende de uma série de
nutrientes essenciais, que atuam em
sinergia. Portanto, um nutriente isolado
nao €& capaz de beneficiar a saude
cerebral. Ao contrario, € necessario ao
individuo aderir a uma dieta equilibrada,
que fornega ao organismo toda a gama
necessaria de nutrientes na
alimentacao’.

5 CONCLUSAO

Diante das evidéncias expostas
neste trabalho, pode-se concluir que
existe uma relacdo entre habitos
alimentares e transtornos depressivos,
relagcdo esta que pode se beneficiar de
uma intervengao sobre o comportamento

do individuo, realizada sob
acompanhamento profissional
especializado. Os bons  habitos
alimentares, baseados numa dieta
anti-inflamatéria, rica em O6mega-3;
vitaminas do complexo B,
particularmente folato e B12; colina;
ferro; zinco; magneésio; S

adenosilmetionina; vitamina D e
aminoacidos, impactam positivamente o
sistema nervoso central do individuo,
elevando os niveis de acidos graxos de
cadeia longa.

Em todas as analises, a dieta
mediterranea  mostrou-se  altamente
relevante na elevacdo dos indices de
bem-estar fisico e mental e na reducéao
dos riscos do desenvolvimento de
sintomas depressivos e de doencas
cardiovasculares, atuando de maneira
preventiva. Igualmente, o émega 3, por
apresentar um alto teor de propriedades
anti-inflamatdrias, mostra-se eficaz como
adjuvante no tratamento da depressao.

Portanto, se faz necessario
investimentos de intervengdes publicas
em saude mental, no aspecto da
conscientizagdo da populagdo em sua
forma de se alimentar, elucidando a

aumentar o consumo de alimentos in
natura, ricos em anti inflamatoérios, com
fins preventivos, quanto terapéuticos
adjuvantes, sobre a adocdo de um
padrdo alimentar adequado. Afinal,
embora o papel da inflamagdo na
depressdo ainda nao seja totalmente
compreendido, o direcionamento da
dieta pode fornecer uma estratégia
promissora e eficaz para reduzir os
sintomas depressivos.
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**Dados do(s) autor(es) devem ser omitidos para avaliagdo e devem ser preenchidos no formulario no portal
da revista durante o processo de submissdao**

Resumo

O propdsito destas diretrizes é o de descrever como vocé deve preparar seu artigo para a
Revista da Associacdo Brasileira de Nutricdo (RASBRAN). Estas diretrizes estdo divididas nos
seguintes tépicos: Introducdo; Etica e legalidade; Estrutura do artigo e layout da pagina e
ConsideracOes sobre direitos autorais. Vocé devera segui-las a fim de que possamos
considerar seu artigo para publicacdo. Leia este documento cuidadosamente. Caso o seu
manuscrito ndo esteja de acordo com as diretrizes, ele ndo podera ser avaliado. Nao hesite
em nos contatar (rasbran@asbran.org.br) caso as diretrizes apresentadas aqui ndo estejam
suficientemente claras. Esperamos em breve receber sua proposta!

Palavras-chave: Diretrizes. Submissao. Artigo.
Abstract

The purpose of these guidelines is to describe how you should prepare your paper for
submission to the RASBRAN — Journal of Brazilian Nutrition Association. These guidelines are
divided as follows: Introduction section; Ethics and legitimacy; Paper structure and page
layout and Copyright considerations. You must follow them in order to have your paper
considered for publication. Please read them carefully. If your paper is not submitted
according to the guidelines it will not be considered for publication. Please do not hesitate to
contact us (rasbran@asbran.org.br) if any of the guidelines presented here is not sufficiently
clear. We look forward to reading your paper proposal!

Keywords: Guidelines. Submission. Paper.
1 INTRODUGAO

Agradecemos pelo seu interesse em publicar na RASBRAN. Este documento tem como
objetivo auxilid-lo na preparacdo do artigo que ird nos submeter. E importante que voceé siga
as orienta¢des aqui contidas para que possamos considerar o seu artigo para publicagao.

A RASBRAN somente aceita submissGes on-line. Vocé deverd incialmente se cadastrar
no sistema (http://www.rasbran.com.br). Concluido o cadastro vocé poder3, utilizando seu
login e senha, submeter trabalhos, bem como para acompanhar o processo editorial em

curso.
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Cada artigo serd lido por no minimo dois pareceristas. O(s) nome(s) do(s) autor(es)
sera(do) omitido(s) quando enviado(s) aos pareceristas, para permitir o anonimato dos
trabalhos em julgamento. Vocé serd prontamente notificado por e-mail da decisdo dos
pareceristas. Como mencionado anteriormente, vocé também podera acompanhar o
andamento do seu artigo acessando o portal de revista.

Os artigos devem ser originais, relatos de caso, resenhas, revisGes sistemdticas e
integrativas ndo sendo aceita submissdo simultanea a outras publicacdes.

Os tépicos seguintes irdo tratar de ética e legalidade, estrutura do artigo e layout da
pagina, consideracdes sobre direitos autorais e, finalmente, de instrucdes sobre como enviar

a proposta.

2 ETICA E LEGALIDADE

A RASBRAN solicita o registro de ensaios clinicos para sua publica¢do. Ensaios clinicos
feitos no Brasil devem ser registrados Sistema CEP/CONEP - na Comiss3o Nacional de Etica

em Pesquisa (http://conselho.saude.gov.br/comissoes-cns/conep/).

Ensaios clinicos realizados em outros paises podem ser registrados em diversas
instituicdes, como o website http://www.clinicaltrials.gov/ e outras.

Artigos envolvendo ensaios clinicos e demais estudos com seres humanos devem ser
enviados acompanhados do nimero do registro e da Comissdo de Etica Institucional onde foi
aprovado. Ndo serdo aceitos estudos realizados ilegalmente.

Pesquisas com animais deverao seguir as diretrizes do Conselho Nacional de Controle
de Experimentagdo Animal — CONSEA. A legislagdo pode ser encontrada no website do
Ministério da Ciéncia, Tecnologia, Inovagbes e Comunicacdes
http://www.mctic.gov.br/mctic/opencms/institucional/concea/. A adesdo a esses principios
deve constar no artigo, por meio do numero de registro e identificacdo da comissdo de ética
institucional onde foi aprovado.

Autores estrangeiros de artigos envolvendo pesquisas em humanos ou animais devem
consultar a legislacdo de seu pais e citar no artigo a adequac¢ao as normas e principios éticos
aplicaveis, bem como a fonte desses. Recomenda-se adequacdo a Declara¢do de Helsinque

(https://www.wma.net/what-we-do/education/medical-ethics-manual/) e/ou as regras

previstas pelo OLAW — EUA (Office of Laboratory Animal Welfare - https://olaw.nih.gov/).
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As revisdes sistematicas deverdo utilizar e estar adequadas os critérios do PRISMA
(Principais Itens para Relatar Revisdes sistematicas e Meta-andlises.

O periédico RASBRAN segue o padrdo estabelecido pelo ICMIE (International
Committee of Medical Journal editors). Para mais informacOes Uteis a boa preparacdo de um
artigo, leia o documento “Requirements for manuscripts submitted to biomedical journals”,
na integra no website www.icmje.org. As principais diretrizes do documento original estdo

contidas neste manual.

3 ESTRUTURA E FORMATACAO DO ARTIGO

Esta secdo apresenta orienta¢gdes quanto a estrutura e formatacdao do seu artigo.
Quanto a formatacdo, este modelo ja se encontra formatado de acordo com as diretrizes da
RASBRAN. Para tornar mais facil o processo, seguem algumas dicas.

Uma forma facil de utilizar este modelo sem perder a formatacdo é utilizar a op¢ao de
Colar especial do editor de texto. Copie o trecho do texto que deseja colar neste modelo,
selecione onde pretende colar e cliqgue no menu Editar ou Pagina Inicial, escolha a opgao

Colar especial e em seguida em Texto ndao formatado.

3.1 Titulo do artigo

O titulo do artigo deve vir primeiramente no idioma original do artigo, em seguida, em
inglés. Os artigos escritos em outro idioma o segundo titulo deverd ser em portugués. Use
caixa-alta (letra mailscula) apenas para a primeira letra do titulo do artigo, exceto para
palavras onde o uso de caixa-alta e caixa-baixa (letras maiusculas e minusculas) se faz

gramaticalmente necessdrio (por exemplo, nome de pessoas, cidades, etc.).

3.2 Nome(s) do(s) autor(es)

O(s) nome(s) do(s) autor(es), bem como os seus dados (ORCID iD, Instituicdo/Filiagdo,
Resumo da biografia), deve(m) ser cadastrado(s) durante o processo de submissdo do artigo
no portal da revista. Se o artigo possuir mais de um autor, clicar em INCLUIR AUTOR e
preencher os campos. No momento da submissdo todos os autores deverdo ser incluidos,

pois ndo podera ser adicionado posteriormente.
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O(s) nome(s) do(s) autor(es) deve(m) ser omitido(s) no corpo de texto. Para garantir
que seu artigo seja revisado as cegas, bem como a propriedade dos documentos devera ser
removida. (Confira o passo a passo nas Diretrizes para autores). Para garantir que seu artigo
seja revisado as cegas, ndo inclua em sua redagdo seu nome, instituicdo ou qualquer outra

mengao que possa identifica-lo como autor.

3.3 Resumo

O resumo deve ser estruturado em objetivo, método, resultados e conclusao, escrito
sem paragrafo ou titulos, com no minimo 150 e no maximo 250 palavras. Assim como o titulo
do artigo, o resumo deve ser apresentado primeiramente no idioma original do artigo, em

seguida, em inglés e para aqueles em outro idioma, em portugués.

3.4 Palavras-chave

As palavras-chave, que definem o tema do estudo, devem vir apds o resumo, incluindo
no minimo 3 e no maximo 6 termos de indexacdo, no idioma original do artigo. Consultar os
descritores em Ciéncias da Saude nos enderecos eletrénicos: http://decs.bvs.br ou

As palavras-chave e keywords deverdo ser colocadas abaixo do resumo e abstract,

respectivamente.

3.5 Artigo

Os artigos devem ser divididos em Introducdo, Método, Resultados, Discussdo e
Conclusdo. O artigo ndo devera ultrapassar 25 pdginas. Deve ser iniciado na mesma pégina

do resumo/abstract e das palavras-chave (keywords).

3.6 Segoes

O artigo ndo deve ter mais de trés niveis de se¢Oes.

3.6.1 Figura e quadros

A indicacao do titulo das figuras e quadros devera ser na parte inferior precedida da

palavra designativa juntamente com numero de ordem de ocorréncia no texto. Devem ser
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apresentadas na mesma fonte do texto, com espaco simples entre linhas e somente letra
maiuscula nas iniciais do titulo, salvo nomes préprios. Recomenda-se que sejam colocados
perto do paragrafo a que se referem. Ndo sdo mencionadas as fontes de figuras e quadros
guando elaboradas pelo préprio autor do artigo. Indicar a fonte quando retirada de outro

documento. A seguir, sdo apresentados exemplos de figura e quadro.

% do VET Didria 3000 -

30,00

10,00

17

Lipdde Prodeing Carnoadrato

- AR

-_\.
=
=]
ol
=
[
]

Figura 1 - Média e desvio padrao do percentual das preparac¢des contendo acai.

Legenda: (CHF—charquefrito; DF— dourada frita; PF—pirarucu frito) em relacdo ao Valor
Energético Total (VET) didrio, em uma dieta de 2000 kcal. Faixa preta indica valores diarios de
referéncia para macronutrientes com base em uma dieta de 2000 kcal

Fonte: LeHalle ALC, Colago RMN, Sato STA, Souza JNS, Lima CLS?

Titulo da coluna Titulo da coluna Titulo da coluna Titulo da coluna Titulo da coluna
Texto no quadro texto texto texto texto
Texto no quadro texto texto texto texto
Texto no quadro texto texto texto texto
Texto no quadro texto texto texto texto
Texto no quadro texto texto texto texto
Texto no quadro texto texto texto texto

Quadro 1 - Exemplo de quadro.
Legenda do quadro 1

3.6.2 Tabelas

Sera usada tabela quando for necessario apresentar dados ndo discursivos e estes sao

essencialmente numeéricos.
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A indicacdo do titulo da tabela devera ser na parte superior precedida da palavra
designativa juntamente com numero de ordem de ocorréncia no texto. Devem ser
apresentadas na mesma fonte do texto, com espaco 1,5 entre linhas e somente letra
mailscula nas iniciais do titulo, salvo nomes préprios. Recomenda-se que sejam colocados
perto do paragrafo a que se referem. Ndo sdo mencionadas as fontes de tabelas, quando

elaborada pelo préprio autor do artigo. Indicar a fonte quando retirada de outro documento.

A seguir, sdo apresentados exemplos de tabelas.

Tabela 1 - Exemplo de tabela.

Titulo da coluna

Titulo da coluna

Titulo da coluna

Titulo da coluna

Titulo da coluna

Texto na tabela 01 03 05 07
Texto na tabela 02 04 06 08
TOTAL 03 07 11 15

Legenda da tabela 1

4 CONSIDERAGOES SOBRE DIREITOS AUTORAIS

Para evitar violacdo das leis de direitos autorais, ndo utilize longas e muitas citacdes de
uma mesma fonte, ou figuras publicadas previamente sem um documento de autorizacdo de
uso dos direitos autorais. Isto também se refere a imagens produzidas por vocé autor, mas
qgue ja tenham sido publicadas em outro veiculo, caso o seu direito autoral tenha sido
transferido a editora. Autores que nao fornecerem a autorizacao de uso de direitos autorais

terdo seus artigos devolvidos. Trataremos rigorosamente violagdes de direitos autorais.

REFERENCIAS

As referéncias devem seguir o estilo Vancouver. Os periédicos devem ser abreviados

segundo o “Catalogo NLM” (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/nImcatalog/journals). As
referéncias deverdo ser numeradas consecutivamente segundo a ordem de citacdo no texto.

Seguem exemplos de como as referéncias devem ser listadas:

Artigos

1. Baladia E, Basulto J. Sistema de clasificacion de los estudios en funcion de la evidencia
cientifica. Dietética y nutricién aplicada basadas en la evidencia (DNABE): una
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herramienta para el dietista-nutricionista del futuro. Rev Esp Nutr Hum Diet.
2008;12(1):11-9.

Machado WM, Capelar SM. Avaliacao da eficacia e do grau de adesao ao uso
prolongado de fibra dietética no tratamento da constipacao intestinal funcional. Rev.
Nutr. [Internet]. 2010 [acesso em 2020 Fev 14];23(2). Disponivel em
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=51415-527320100
00200006&Ing=isso&nrm=isso&tIng=pt

Referenciando livros e teses

Gil A. Tratado de Nutricion. 2a ed. Madrid: Editorial Médica Panamericana; 2010.
Silva CLM. Caracteristicas do suporte nutricional como preditores de sobrevida em
pacientes graves [tese]. Rio de Janeiro: Universidade do Estado do Rio de Janeiro;
2008.

Referenciando websites

5.

Instituto Nacional do Cancer. Estimativa da Incidéncia de cancer em 2008 no Brasil e
nas cinco regides (Estimates of cancer incidence in Brazil and the five regions)
[Internet]. Rio de Janeiro: INCA; c1996-2007 [acesso em 2017 Dec 10]. Disponivel em:
http://www.inca.gov.br/conteudo_view.asp?id=1793/.

Ministério da Saude (BR), Secretaria de Atencdo a Saude, Politica Nacional de
Humanizagdo da Atencao e Gestdao do SUS. Acolhimento e classificacdao de risco nos
servigos de urgéncia [Internet]. Brasilia: Ministério da Saude; 2009. [acesso em 2020
Jul 10]. Disponivel em:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/acolhimento_classificaao_risco_servico_
urgencia.pdf

Deve-se utilizar o padrdo convencionado pela B|b||oteca NaC|onaI de Medicina dos EUA. Para

outros tipos de citacdo, consulte http:
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