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APRESENTAÇÃO
A presente obra ‘’Alimentos, Nutrição e Saúde’’ publicada no formato e-book, traduz 

o olhar multidisciplinar e intersetorial da Alimentação e Nutrição. Os volumes abordarão de 
forma categorizada e interdisciplinar trabalhos, pesquisas, relatos de casos e revisões que 
transitam nos diversos caminhos da Nutrição e Saúde. O principal objetivo desse e-book foi 
apresentar de forma categorizada e clara estudos desenvolvidos em diversas instituições 
de ensino e pesquisa do país em quatro volumes. Em todos esses trabalhos a linha 
condutora foi o aspecto relacionado à avaliação antropométrica da população brasileira; 
padrões alimentares; avaliações físico-químicas e sensoriais de alimentos e preparações, 
determinação e caracterização de alimentos e de compostos bioativos; desenvolvimento de 
novos produtos alimentícios e áreas correlatas.

Temas diversos e interessantes são, deste modo, discutidos nestes volumes com a 
proposta de fundamentar o conhecimento de acadêmicos, mestres e todos aqueles que de 
alguma forma se interessam pela área da Alimentação, Nutrição, Saúde e seus aspectos. 
A Nutrição é uma ciência relativamente nova, mas a dimensão de sua importância se 
traduz na amplitude de áreas com as quais dialoga. Portanto, possuir um material cientifico 
que demonstre com dados substanciais de regiões específicas do país é muito relevante, 
assim como abordar temas atuais e de interesse direto da sociedade. Deste modo a obra 
‟Alimentos, Nutrição e Saúde’’ se constitui em uma interessante ferramenta para que o 
leitor, seja ele um profissional, acadêmico ou apenas um interessado pelo campo das 
ciências da nutrição, tenha acesso a um panorama do que tem sido construído na área em 
nosso país.

Uma ótima leitura a todos(as)!

Carla Cristina Bauermann Brasil
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RESUMO: Um campo emergente de estudo e 
ainda pouco explorado no contexto da saúde, 
alimentação e nutrição consiste na avaliação 
das relações entre a ingestão alimentar e a 
saúde mental. Nas últimas décadas, estudos 
epidemiológicos têm apontado que a dieta pode 
desempenhar um papel importante, investigando-
se a relação entre a ingestão de determinados 
alimentos e/ou nutrientes e risco de depressão. 
Por ser uma doença multifatorial, há uma 
ampla gama de causas potenciais, a ingestão 
de alimentos e a qualidade dos alimentos 
ingeridos teriam impacto na função cerebral, 
que está diretamente relacionada a etiologia da 
depressão. Pessoas consideradas saudáveis, do 
ponto de vista dietético, são menos propensas a 
terem depressão. Estudos já demonstraram que, 
devido a ação do folato sobre o sistema nervoso 
central, este poderia ter um apel importante na 
etiologia e curso da depressão. A vitamina D e 
o ômega 3 são os nutrientes mais estudados, 
cuja associação com a depressão já está bem 
comprovada. Recomenda-se a suplementação 
com ômega 3 para prevenção e tratamento, assim 

como a adoção da dieta mediterrânea, aumento 
no consumo de frutas, vegetais, legumes, 
cereais integrais, nozes e sementes, e redução 
da ingestão de alimentos processados, produtos 
de panificação comercial e doces. Pesquisas 
futuras são necessárias para o entendimento 
dos mecanismos de ação e estabelecimento de 
outras recomendações.
PALAVRAS - CHAVE: Consumo alimentar; 
Padrões de dieta; Nutrientes; Depressão; 
Transtornos mentais.

FOOD INTAKE AND DEPRESSION: 
CURRENT EVIDENCE

ABSTRACT: An emerging field of study and still 
little explored in the context of health, food and 
nutrition is the assessment of the relationship 
between food intake and mental health. In 
recent decades, epidemiological studies have 
pointed out that diet can play an important role, 
investigating the relationship between the intake 
of certain foods and/or nutrients and risk of 
depression. Because it is a multifactorial disease, 
there is a wide range of potential causes, food 
intake and the quality of food eaten would have 
an impact on brain function, which is directly 
related to the etiology of depression. People who 
are considered healthy, from a dietary point of 
view, are less likely to have depression. Studies 
have already shown that, due to the action of 
folate on the central nervous system, it could 
have an important appeal in the etiology and 
course of depression. Vitamin D and omega 3 
are the most studied nutrients, whose association 
with depression is already well proven. Omega 3 
supplementation is recommended for prevention 
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and treatment, as well as the adoption of the Mediterranean diet, increased consumption of 
fruits, vegetables, legumes, whole grains, nuts and seeds, and reduced intake of processed 
foods, commercial bakery products and sweets. Future research is necessary to understand 
the mechanisms of action and establish other recommendations.
KEYWORDS: Food intake; Food patterns; Nutrients; Depression; Mental Disorders.

1 | 	INTRODUÇÃO
Um campo emergente de estudo e ainda pouco explorado no contexto da saúde, 

alimentação e nutrição consiste na avaliação das relações entre a ingestão alimentar, 
e consequente qualidade nutricional, e a saúde mental. Nas últimas décadas, estudos 
epidemiológicos têm apontado que a dieta pode desempenhar um papel importante na 
saúde mental, investigando-se a relação entre a ingestão de determinados alimentos e/
ou nutrientes e risco de transtornos mentais como a depressão (MURAKAMI et al., 2010).

A depressão é o transtorno mental mais prevalente em todo mundo, constituindo 
importante problema de saúde pública, acometendo mais de 300 milhões de pessoas 
(WHO, 2017) e projetada para ser a principal causa de anos de vida perdidos ajustados 
por incapacidade em 2030 (WHO, 2008). Destacando-se, assim, a necessidade de 
aprofundamento acerca de fatores relacionados, para a identificação de novas estratégias 
preventivas e de tratamento.

Os transtornos depressivos são caracterizados pela presença de humor triste, vazio ou 
irritável, acompanhado de alterações somáticas e cognitivas, que afetam significativamente 
a capacidade de funcionamento do indivíduo (APA, 2014), associados à incapacitação, 
comorbidade com outras doenças físicas e mentais e mortalidade prematura. Dentre as 
comorbidades mais comumente observadas, encontram-se as doenças cardiovasculares, 
diabetes, dor crônica musculoesquelética e obesidade (FOWLER-BROWN; JONGE et al., 
2014; STEIN et al., 2014; WHO, 2012).

Assim, a prevenção e o tratamento da depressão são prioridade global, devido 
à alta carga de deficiência relacionada, impactando negativamente a qualidade de vida 
individual, bem como, o sistema de saúde pública e a produtividade geral da sociedade 
(WHO, 2012). Cerca de 15–20% das pessoas experimentarão um episódio depressivo 
durante a vida (LEPINE, 2011), contudo, o entendimento desse transtorno e a capacidade 
de tratá-lo com eficácia ainda são escassos. Cerca de 40% dos casos de depressão não 
respondem adequadamente aos tratamentos farmacológicos ou psicossociais (DERUBEIS, 
SIEGLE, HOLLON, 2008) evidenciando a necessidade de melhores métodos terapêuticos 
e preventivos. Uma ingestão alimentar adequada e de nutrientes específicos pode 
representar uma alternativa relativamente simples.

Até o presente momento, o tratamento da depressão tem se concentrado 
principalmente no direcionamento de mecanismos biológicos e psicológicos (GORWOOD, 
2010). Contudo, tem sido sugerido que a prevalência crescente de transtornos mentais 
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nas últimas décadas pode ser atribuída a fatores como o estilo de vida (SARRIS et al., 
2014). Indivíduos que apresentam sintomas depressivos tendem a adotar comportamentos 
de risco, como excessos alimentares, abuso de álcool, inatividade física, tabagismo 
e mudanças nos padrões de sono, o que contribui para piores parâmetros metabólicos 
(DIMATTEO; LEPPER; CROGHAN, 2000).

Na análise de dados da Pesquisa Nacional de Saúde (PNS) – 2013 quanto a 
prevalências de comportamentos ligados à saúde e depressão atual, foi observado que, 
indivíduos com depressão tiveram prevalências aumentadas de praticamente todos os 
comportamentos “não saudáveis” avaliados, como tabagismo, fumo passivo, consumo de 
risco de álcool e mais que cinco horas de televisão por dia (BARROS et al., 2016).

A dieta recentemente vem recebendo atenção como um fator modificável que pode 
influenciar a saúde mental, estudos recentes sugerem uma ligação bidirecional entre elas. 
Verifica-se que pessoas consideradas saudáveis, do ponto de vista dietético, são menos 
propensas a terem depressão (SÁNCHEZ-VILLEGAS et al., 2009).

Dados da PNS-2013 mostraram também prevalências aumentadas de depressão 
entre os brasileiros que apresentavam comportamentos considerados “não saudáveis” 
relacionados a alimentação e nutrição, como maior consumo de carne gordurosa, nenhum 
consumo de peixe na semana e consumo de doces e refrigerante superior a cinco vezes na 
semana (BARROS et al., 2016).

Investiga-se, também a relação da depressão com determinados padrões alimentares 
e de dieta. Os padrões considerados “saudáveis” tendem a mostrar associação inversa 
com o risco de depressão (JACKA et al., 2011). 

A associação da depressão com determinados padrões de dieta já se mostra 
bem estabelecida, contudo, ainda existem lacunas sobre como se dão essas relações, 
quais mecanismos etiológicos estariam envolvidos, e se nutrientes específicos poderiam 
desempenhar um papel importante nesses processos. 

2 | 	HIPÓTESES ETIOLÓGICAS DA DEPRESSÃO A PARTIR DA INGESTÃO 
ALIMENTAR

O transtorno depressivo maior é considerado uma doença multifatorial, há uma 
ampla gama de causas potenciais, incluindo fatores biológicos, neurológicos, psicológicos 
e ambientais que provavelmente estão envolvidos na etiologia da depressão, como 
redução em neurotransmissores, eixo hipotálamo-pituitária-adrenal disfuncional, vias 
imunoinflamatórias, oxidativas e nitrosativas, neuroinflamação e outras alterações 
específicas no cérebro (MALHI; MANN, 2018).

Sabe-se que a composição, estrutura e função do cérebro dependem da 
disponibilidade apropriada de nutrientes, incluindo lipídios, aminoácidos, vitaminas e 
minerais (DELPECH et al., 2015; LEPINAY et al., 2015; SANDHU et al., 2017). Portanto, 
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a ingestão de alimentos e a qualidade dos alimentos teriam impacto na função cerebral, o 
que torna a dieta uma variável modificável capaz de influenciar a saúde mental, humor e 
desempenho cognitivo (DINAN et al., 2018).

Uma revisão da literatura foi feita acerca do impacto do metabolismo, dieta e 
microbiota na neurodegeneração, e como esses podem afetar vários aspectos da saúde no 
que diz respeito ao metabolismo energético, sistema imunológico e a função neuronal. Foi 
destacado que o sistema nervoso central, que está envolvido na etiologia da depressão, é 
um órgão altamente demandante de energia, além dos neurônios, que também dependem 
fortemente da glicose como o principal substrato. Além disso, em condições estressantes, 
outros recursos, como corpos cetônicos e lactato, fornecidos pelas células, podem ser 
usados (GENTILE et al., 2020).

Os lipídios também desempenham diversos papéis estruturais e funcionais no 
cérebro. O colesterol, por sua vez, também é essencial para o funcionamento do cérebro, 
está envolvido na manutenção celular, transmissão neuronal e formação sináptica 
(GENTILE et al., 2020). Nesse contexto, Ledo, Rocha & Laranjinha (2019) destacam o 
impacto da dieta sobre a bioatividade dos lipídios no cérebro, discutindo descobertas novas 
e provocativas que defendem que os lipídios podem modular o eixo intestino-cérebro e, 
portanto, funções corticais superiores.

Em sua revisão, GENTILE et al. (2020) também destacam que, para manter uma 
entrega constante de substratos de energia para a atividade neuronal, o sistema nervoso 
central atua em órgãos envolvidos no metabolismo, como intestino, tecido adiposo e 
fígado, regulando várias funções, como comportamento alimentar, estado hormonal e 
respostas adaptativas às mudanças dietéticas. Por outro lado, os hormônios intestinais 
endógenos, neuropeptídeos, neurotransmissores e a microbiota intestinal são afetados 
diretamente pela composição da dieta, observando-se um ciclo correlacionado que pode 
afetar processos patofisiológicos envolvidos na gênese da depressão (SANDHU et al., 
2017; SCHELLEKENS et al., 2012; TORRES-FUENTES et al., 2017). 

Assim, sistemas biológicos que sofrem influência nutricional e a depressão 
estão altamente conectados, a nutrição ativa vias hormonais, neurotransmissoras e de 
sinalização no intestino que modulam as funções cerebrais como apetite, sono, ingestão 
de energia, neurogênese, mecanismos de recompensa, função cognitiva e humor (LANG & 
BORGWARDT, 2013; PYNDT JØRGENSEN et al., 2015). Essas associações são descritas 
por LANG et al. (2015), ao citarem estudos nos quais compostos nutricionais provenientes 
da dieta foram capazes de modular biomarcadores associados à depressão e paralelamente 
ao desenvolvimento de depressão, e outras doenças como obesidade e diabetes. Foram 
encontrados novos mediadores, tanto da homeostase energética, quanto das mudanças de 
humor, como grelina, leptina, metabolismo da glicose e microbiota, atuando nos circuitos 
cerebrais intestinais.

Como observado, evidências recentes destacam o papel da microbiota intestinal 
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como um elo chave entre o intestino e o desenvolvimento e a função do cérebro, que 
estaria ligado a depressão. Há uma comunicação bidirecional entre a microbiota intestinal 
e os componentes do eixo intestino-cérebro que influenciam a homeostase normal e podem 
contribuir para o risco de doenças. Por exemplo, alterações gastrointestinais, do sistema 
nervoso central, do sistema nervoso autônomo e sistemas imunológicos pela microbiota 
podem levar a alterações em: 1. armazenamento de gordura e no balanço energético; 
2. função de barreira gastrointestinal; 3. inflamação geral de baixo grau gastrointestinal 
e sistêmica; 4. aumento da reatividade ao estresse; e então, o aumento da ansiedade e 
comportamentos do tipo depressivo. Portanto, cada um desses mecanismos está implicado 
na fisiopatologia de transtornos de humor como a depressão (FOSTER & MCVEY 
NEUFELD, 2013).

A microbiota intestinal é central no metabolismo do corpo, decompondo os 
componentes da dieta alimentar para a geração de energia e substrato. O metabolismo 
dos componentes da dieta oferece suporte à produção de energia, sinalização e funções 
homeostáticas. Assim, as modificações na dieta e as mudanças subsequentes no intestino, 
podem aumentar ou prevenir doenças decorrentes de processos inflamatórios, como 
doenças cardiovasculares, artrite reumatóide e a depressão (DASH et al., 2015).

Micronutrientes específicos já foram ligados também à etiologia da depressão, 
conforme descrito por Wang et al. (2018). Os autores apresentaram através de uma revisão, 
possíveis mecanismos de ação de alguns micronutrientes tanto no desenvolvimento, quanto 
no tratamento da depressão. Potenciais mecanismos de ação envolvem o eixo hipotálamo-
pituitária-adrenal, homeostase do glutamato e vias inflamatórias. O zinco, por exemplo, 
estaria envolvido no desenvolvimento de depressão através da desregulação desse eixo, 
aumento de cálcio no cérebro e, resposta inflamatória aumentada. Por outro lado, pode ter 
ação antidepressiva na modulação de serotonina, dopamina, noradrenalina, modulação do 
ciclo sono-vigília, entre outros. Já o selênio, por sua vez, o desenvolvimento da depressão 
se daria por desregulação da função tireoidiana e das vias oxidativas e inflamatórias. A 
ação antidepressiva seria por modulação da serotonina, dopamina e noradrenalina, além 
da atenuação da inflamação.

As vitaminas B6 e B12 servem como cofatores para enzimas envolvidas na conversão 
de homocisteína em metionina e cisteína, a metionina é um precursor da S-adenosilmetionina, 
que atua em várias reações de metilação, incluindo as que envolvem serotonina e outros 
neurotransmissores monoamínicos que tem propriedades antidepressivas. Portanto, a 
ingestão reduzida de vitaminas do complexo B pode resultar no acúmulo de homocisteína 
e menor síntese de monoaminas no cérebro, contribuindo para mecanismos relacionados a 
etiologia da depressão (COPPEN et al., 1989; MISCHOULON; FAVA, 2002).
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3 | 	MICRONUTRIENTES, NUTRACÊUTICOS E DEPRESSÃO
A chave para o entendimento da relação da depressão com padrões alimentares e/

ou consumo de grupos de alimentos parece estar em nutrientes específicos, já que estes 
podem desempenhar funções em mecanismos ligados a gênese e curso da depressão 
(MALHI; MANN, 2018).

Um estudo de revisão foi conduzido incluindo estudos pré-clínicos em animais, 
estudos controlados randomizados e estudos controlados com placebo sobre a utilização 
de produtos derivados de plantas naturais como possível estratégia no tratamento da 
depressão. Foram encontrados estudos que mostraram que as catequinas do chá verde 
diminuíram os sintomas depressivos em animais experimentais, os extratos de cacau, 
cujos principais componentes são as procianidinas, atenuam os sintomas depressivos em 
ratos. O resveratrol, inibe a recaptação de noradrenalina e serotonina em ratos e diminui 
significativamente os comportamentos de ansiedade e depressão, enquanto aumenta os 
níveis de serotonina e noradrenalina no hipocampo. Os autores destacaram que, embora 
esses efeitos tenham sido documentados em modelos de roedores, são necessários mais 
ensaios clínicos randomizados nesta área (NABAVI et al., 2017). 

Estudos já demonstraram que, devido a ação do folato sobre o sistema nervoso 
central, este poderia ter um apel importante na etiologia e curso da depressão (MIKKELSEN, 
STOJANOVSKA, APOSTOLOPOULOS, 2016). Nesse contexto, um estudo de meta-análise 
foi conduzido encontrou que indivíduos com depressão tinham níveis de folato mais baixos 
do que aqueles sem depressão (BENDER, HAGAN, KINGSTON, 2017).

Ao avaliar a associação de diversos micronutrientes e depressão, um estudo de 
revisão concluiu que há uma associação positiva entre a deficiência de zinco e o risco 
de depressão e uma associação inversa entre a suplementação de zinco e sintomas 
depressivos. Há menos evidências disponíveis sobre a relação entre a deficiência de 
magnésio e selênio e a depressão, e os estudos escontrados foram inconclusivos. Os 
resultados apoiam a importância do consumo adequado de micronutrientes na promoção 
da saúde mental, e as fontes dietéticas mais comuns de zinco e outros micronutrientes são 
fornecidas (WANG et al., 2018).

A vitamina D e o ômega 3 são os nutrientes mais estudados, cuja associação com 
a depressão já está bem comprovada. O primeiro guideline para tratamento e prevenção 
de depressão com ômega 3 foi publicado. Com bases nas evidências científicas sobre 
esse nutriente, é recomendada a prescrição de ômega 3 para tratamento de depressão em 
mulheres grávidas, crianças e idosos e, também, prevenção em populações de alto risco. 
Com relação à formulação e dosagem de utilização consideradas eficazes, recomenda-se 
a combinação de ácido eicosapentaenóico puro (EPA) ou EPA / ácido docosahexaenóico 
(DHA) com uma proporção maior que 2 e as doses devem ser 1-2g de EPA diariamente, a 
partir de EPA pura ou de uma fórmula EPA/DHA (>2:1) (GUU et al., 2019, 2020).
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Uma revisão sistemática com meta-análise foi realizada para examinar os efeitos da 
suplementação de vitaminas do complexo B no humor em populações saudáveis, ‘risco’. 
Onze dos 18 artigos incluídos relataram um efeito positivo das vitaminas do complexo B em 
comparação com um placebo para o humor geral ou em alguns sintomas relacionados ao 
humor. Dos oito estudos de coorte com populações de risco, cinco encontraram um benefício 
significativo no humor. A revisão encontrou evidências para o benefício da suplementação 
de vitaminas do complexo B em populações saudáveis e em risco de estresse, mas não 
encontrou significância para aqueles com sintomas depressivos ou de ansiedade (YOUNG 
et al., 2019).

4 | 	GRUPOS E PADRÕES ALIMENTARES E DEPRESSÃO
Alguns estudos têm demonstrado que vários padrões dietéticos podem estar 

associados com o risco de depressão entre adultos. Resultados de uma conferência 
demonstraram que, embora mais estudos e ensaios longitudinais sejam necessários para 
confirmar vários aspectos da associação entre padrões alimentares e depressão ou a 
forma da curva de dose-resposta entre a adesão a um índice de qualidade da dieta e o risco 
de depressão, foi concluído que há um corpo crescente de evidências epidemiológicas 
sólidas para apoiar que os padrões alimentares com alto teor de frutas e vegetais, azeite, 
nozes, peixes e grãos inteiros, mas baixo teor de carnes, produtos cárneos, panificados, 
gorduras trans, sobremesas e bebidas açucaradas estão associadas a um risco reduzido 
de depressão (MARTÍNEZ-GONZÁLEZ, SÁNCHEZ-VILLEGAS, 2016).

Uma revisão sistemática com meta-análise foi realizada com o objetivo de resumir 
os dados disponíveis sobre a associação entre a ingestão de frutas e vegetais com a 
depressão. O consumo de vegetais foi associado a um risco 14% menor de depressão 
em estudos de coorte e uma chance 25% menor em estudos transversais. Além disso, foi 
observada uma associação inversa significativa entre o risco de depressão e a ingestão 
de frutas e vegetais totais em estudos transversais. A meta-regressão dos estudos 
observacionais incluídos revelou uma associação linear inversa entre a ingestão de frutas 
ou vegetais e o risco de depressão, de modo que cada aumento em 100 g na ingestão de 
frutas foi associado a um risco reduzido de 3% de depressão em estudos de coorte. Em 
relação ao consumo de vegetais, cada aumento de 100 g na ingestão foi associado a um 
risco reduzido de depressão de 3% em estudos de coorte e 5% de chance reduzidas em 
estudos transversais. Essa meta-análise fornece evidências de que a ingestão de frutas e 
vegetais está associada de maneira protetora à depressão, reforçando a recomendação de 
se aumentar a ingestão de frutas e vegetais para melhorar a saúde mental (SAGHAFIAN 
et al., 2018).

Um conjunto de recomendações dietéticas para a prevenção da depressão já 
foi publicado com base nas evidências atuais. Foram incluídas cinco recomendações 
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alimentares importantes para a prevenção da depressão: (1) seguir padrões alimentares 
“tradicionais”, como a dieta mediterrânea, norueguesa ou japonesa; (2) aumentar o 
consumo de frutas, vegetais, legumes, cereais integrais, nozes e sementes; (3) incluir alto 
consumo de alimentos ricos em ácidos graxos poli-insaturados ômega-3; (4) substituir 
alimentos não saudáveis por alimentos nutritivos saudáveis; e, (5) limitar a ingestão de 
alimentos processados, alimentos ‘rápidos’, produtos de panificação comercial e doces 
(OPIE et al., 2017).

A associação entre os grupos de alimentos individuais do Mediterranean Diet Score, 
isoladamente e em combinação, com depressão e ansiedade, considerando gravidade dos 
sintomas e o diagnóstico também já foi verificada. O maior consumo de grãos não refinados 
e vegetais foi associado a menor gravidade de depressão e ansiedade, enquanto não 
beber foi associado a maior gravidade dos sintomas. O consumo de grãos não refinados 
foi associado a menores chances e sendo um não bebedor com maiores chances de 
transtornos de depressão e ansiedade atuais em comparação com controles saudáveis 
(GIBSON-SMITH et al., 2020).

Ao investigar os hábitos alimentares e a adesão à Dieta Mediterrânea em relação ao 
risco de depressão, Pagliai et al. (2018) encontraram que indivíduos deprimidos relataram 
um escore de dieta mediterrânea ligeiramente mais baixo, mas não estatisticamente 
significativo, do que não deprimidos. Indivíduos que relataram consumir uma maior 
quantidade de azeite e frutas foram associados a um menor risco de depressão.

Uma revisão sistemática foi realizada com o objetivo de identificar estudos de coorte 
prospectivos que relataram a exposição a padrões alimentares ou grupos de alimentos e a 
incidência de depressão / sintomas depressivos. A adesão a uma dieta de alta qualidade, 
independentemente do tipo (ou seja, saudável / prudente ou mediterrânea), foi associada a 
um menor risco de sintomas depressivos ao longo do tempo. Um índice inflamatório dietético 
relativamente baixo também foi associado a uma incidência um pouco menor de sintomas 
depressivos, embora não em uma forma de dose-resposta. Associações semelhantes foram 
encontradas para o consumo de peixe e vegetais, mas não para outros grupos de alimentos 
de alta qualidade (por exemplo, frutas). A adesão a dietas de baixa qualidade e grupos de 
alimentos não foi associada a maior incidência de depressão (MOLENDIJK et al., 2017).

5 | 	CONCLUSÕES
Um consumo alimentar qualitativamente adequado pode contribuir para a prevenção 

e tratamento do transtorno depressivo maior. O papel da dieta mediterrânea, do ômega 3 e 
da vitamina D na prevenção e tratamento já está bem estabelecido. Pesquisas futuras são 
necessárias para o entendimento dos mecanismos de ação, descoberta das associações 
ainda não completamente estabelecidas, resultando em novas recomendações de ingestão 
de macro e micronutrientes, grupos e/ou alimentos específicos, e a segurança e eficácia de 
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suplementação como um tratamento adjunto para a depressão.
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