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APRESENTACAO

A presente obra “Alimentos, Nutricdo e Saude” publicada no formato e-book, traduz
o olhar multidisciplinar e intersetorial da Alimentagéo e Nutricdo. Os volumes abordaréo de
forma categorizada e interdisciplinar trabalhos, pesquisas, relatos de casos e revisdes que
transitam nos diversos caminhos da Nutricdo e Saude. O principal objetivo desse e-book foi
apresentar de forma categorizada e clara estudos desenvolvidos em diversas instituicoes
de ensino e pesquisa do pais em quatro volumes. Em todos esses trabalhos a linha
condutora foi o aspecto relacionado a avaliagdo antropométrica da populacdo brasileira;
padrdes alimentares; avaliagdes fisico-quimicas e sensoriais de alimentos e preparacoes,
determinacao e caracterizagcéo de alimentos e de compostos bioativos; desenvolvimento de
novos produtos alimenticios e areas correlatas.

Temas diversos e interessantes sdo, deste modo, discutidos nestes volumes com a
proposta de fundamentar o conhecimento de académicos, mestres e todos aqueles que de
alguma forma se interessam pela area da Alimentagéo, Nutricdo, Saude e seus aspectos.
A Nutricdo & uma ciéncia relativamente nova, mas a dimensdo de sua importancia se
traduz na amplitude de areas com as quais dialoga. Portanto, possuir um material cientifico
que demonstre com dados substanciais de regibes especificas do pais € muito relevante,
assim como abordar temas atuais e de interesse direto da sociedade. Deste modo a obra
“Alimentos, Nutricdo e Saude” se constitui em uma interessante ferramenta para que o
leitor, seja ele um profissional, académico ou apenas um interessado pelo campo das
ciéncias da nutricdo, tenha acesso a um panorama do que tem sido construido na area em
Nnosso pais.

Uma étima 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 saude,
alimentacdo e nutricdo consiste na avaliagao
das relagbes entre a ingestdo alimentar e a
salude mental. Nas Ultimas décadas, estudos
epidemiologicos tém apontado que a dieta pode
desempenhar um papel importante, investigando-
se a relagdo entre a ingestdo de determinados
alimentos e/ou nutrientes e risco de depressao.
Por ser uma doenga multifatorial, ha uma
ampla gama de causas potenciais, a ingestao
de alimentos e a qualidade dos alimentos
ingeridos teriam impacto na funcdo cerebral,
que esta diretamente relacionada a etiologia da
depressao. Pessoas consideradas saudaveis, do
ponto de vista dietético, sdo menos propensas a
terem depressao. Estudos ja demonstraram que,
devido a acgéo do folato sobre o sistema nervoso
central, este poderia ter um apel importante na
etiologia e curso da depresséo. A vitamina D e
0 O6mega 3 sdo os nutrientes mais estudados,
cuja associacdo com a depressao ja esta bem
comprovada. Recomenda-se a suplementacgao
com 6mega 3 para prevencgao e tratamento, assim
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EVIDENCIAS ATUAIS

como a adogédo da dieta mediterranea, aumento
no consumo de frutas, vegetais, legumes,
cereais integrais, nozes e sementes, e reducéo
da ingestéo de alimentos processados, produtos
de panificacdo comercial e doces. Pesquisas
futuras sdo necessarias para o entendimento
dos mecanismos de acéo e estabelecimento de
outras recomendacdes.

PALAVRAS - CHAVE: Consumo alimentar;
Padrdes de dieta; Nutrientes; Depresséao;
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.

11 INTRODUGCAO

Um campo emergente de estudo e ainda pouco explorado no contexto da salde,
alimentacdo e nutricdo consiste na avaliagdo das relagdes entre a ingestdo alimentar,
e consequente qualidade nutricional, e a salde mental. Nas ultimas décadas, estudos
epidemiologicos tém apontado que a dieta pode desempenhar um papel importante na
saude mental, investigando-se a relagdo entre a ingestédo de determinados alimentos e/
ou nutrientes e risco de transtornos mentais como a depressao (MURAKAMI et al., 2010).

A depressao € o transtorno mental mais prevalente em todo mundo, constituindo
importante problema de saude publica, acometendo mais de 300 milhdes 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 identificagdo de novas estratégias
preventivas e de tratamento.

Ostranstornos depressivos sédo caracterizados pela presenca de humor triste, vazioou
irritavel, acompanhado de alteragdes somaticas e cognitivas, que afetam significativamente
a capacidade de funcionamento do individuo (APA, 2014), associados a incapacitacgéo,
comorbidade com outras doencas fisicas e mentais e mortalidade prematura. Dentre as
comorbidades mais comumente observadas, encontram-se as doencgas cardiovasculares,
diabetes, dor cronica musculoesquelética e obesidade (FOWLER-BROWN; JONGE et al.,
2014; STEIN et al., 2014; WHO, 2012).

Assim, a prevencéo e o tratamento da depressdo séo prioridade global, devido
a alta carga de deficiéncia relacionada, impactando negativamente a qualidade de vida
individual, bem como, o sistema de saude publica e a produtividade geral da sociedade
(WHO, 2012). Cerca de 15-20% das pessoas experimentardo um episoédio depressivo
durante a vida (LEPINE, 2011), contudo, o entendimento desse transtorno e a capacidade
de trata-lo com eficacia ainda sédo escassos. Cerca de 40% dos casos de depressdo nao
respondem adequadamente aos tratamentos farmacolégicos ou psicossociais (DERUBEIS,
SIEGLE, HOLLON, 2008) evidenciando a necessidade de melhores métodos terapéuticos
e preventivos. Uma ingestdo alimentar adequada e de nutrientes especificos pode
representar uma alternativa relativamente simples.

Até o presente momento, o tratamento da depressdo tem se concentrado
principalmente no direcionamento de mecanismos biolégicos e psicolégicos (GORWOOD,
2010). Contudo, tem sido sugerido que a prevaléncia crescente de transtornos mentais
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nas Ultimas décadas pode ser atribuida a fatores como o estilo de vida (SARRIS et al.,
2014). Individuos que apresentam sintomas depressivos tendem a adotar comportamentos
de risco, como excessos alimentares, abuso de alcool, inatividade fisica, tabagismo
e mudancgas nos padrdes de sono, o que contribui para piores pardmetros metabdlicos
(DIMATTEO; LEPPER; CROGHAN, 2000).

Na anélise de dados da Pesquisa Nacional de Saude (PNS) — 2013 quanto a
prevaléncias de comportamentos ligados a saude e depressédo atual, foi observado que,
individuos com depresséo tiveram prevaléncias aumentadas de praticamente todos os
comportamentos “n@o saudaveis” avaliados, como tabagismo, fumo passivo, consumo de
risco de alcool € mais que cinco horas de televisédo por dia (BARROS et al., 2016).

A dieta recentemente vem recebendo atengdo como um fator modificavel que pode
influenciar a saude mental, estudos recentes sugerem uma ligacédo bidirecional entre elas.
Verifica-se que pessoas consideradas saudaveis, do ponto de vista dietético, s&o menos
propensas a terem depressao (SANCHEZ-VILLEGAS et al., 2009).

Dados da PNS-2013 mostraram também prevaléncias aumentadas de depressao
entre os brasileiros que apresentavam comportamentos considerados “ndo saudaveis”
relacionados a alimentacéo e nutricdo, 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 relacdo da depresséo com determinados padrdes alimentares
e de dieta. Os padrdes considerados “saudaveis” tendem a mostrar associagédo inversa
com o risco de depresséo (JACKA et al., 2011).

A associacdo da depressdo com determinados padrdes de dieta ja se mostra
bem estabelecida, contudo, ainda existem lacunas sobre como se dao essas relacoes,
quais mecanismos etioldgicos estariam envolvidos, e se nutrientes especificos poderiam
desempenhar um papel importante nesses processos.

21 HIPOTESES ETIOLOGICAS DA DEPRESSAO A PARTIR DA INGESTAO
ALIMENTAR

O transtorno depressivo maior é considerado uma doenga multifatorial, h4 uma
ampla gama de causas potenciais, incluindo fatores biolégicos, neurolégicos, psicologicos
e ambientais que provavelmente estdo envolvidos na etiologia da depressdo, como
reducdo em neurotransmissores, eixo hipotalamo-pituitaria-adrenal disfuncional, vias
imunoinflamatérias, oxidativas e nitrosativas, neuroinflamacdo e outras alterages
especificas no cérebro (MALHI; MANN, 2018).

Sabe-se que a composicdo, estrutura e funcdo do cérebro dependem da
disponibilidade apropriada de nutrientes, incluindo lipidios, aminoacidos, vitaminas e
minerais (DELPECH et al., 2015; LEPINAY et al., 2015; SANDHU et al., 2017). Portanto,
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a ingestao de alimentos e a qualidade dos alimentos teriam impacto na fungéo cerebral, o
que torna a dieta uma variavel modificavel capaz de influenciar a satde mental, humor e
desempenho cognitivo (DINAN et al., 2018).

Uma revisdo da literatura foi feita acerca do impacto do metabolismo, dieta e
microbiota na neurodegeneracgéo, e como esses podem afetar varios aspectos da saude no
que diz respeito ao metabolismo energético, sistema imunolodgico e a fun¢do neuronal. Foi
destacado que o sistema nervoso central, que esta envolvido na etiologia da depresséo, €
um 6rgéo altamente demandante de energia, além dos neurdnios, que também dependem
fortemente da glicose como o principal substrato. Além disso, em condi¢cGes estressantes,
outros recursos, como corpos ceténicos e lactato, fornecidos pelas células, podem ser
usados (GENTILE et al., 2020).

Os lipidios também desempenham diversos papéis estruturais e funcionais no
cérebro. O colesterol, por sua vez, também é essencial para o funcionamento do cérebro,
esta envolvido na manutencdo celular, transmissdo neuronal e formacgdo sinaptica
(GENTILE et al., 2020). Nesse contexto, Ledo, Rocha & Laranjinha (2019) destacam o
impacto da dieta sobre a bioatividade dos lipidios no cérebro, discutindo descobertas novas
e provocativas que defendem que os lipidios podem modular o eixo intestino-cérebro e,
portanto, fun¢des corticais superiores.

Em sua revisdo, 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 6rgédos envolvidos no metabolismo, como intestino, tecido adiposo e
figado, regulando varias fungdes, como comportamento alimentar, estado hormonal e
respostas adaptativas as mudancas dietéticas. Por outro lado, os horménios intestinais
enddgenos, neuropeptideos, neurotransmissores e a microbiota intestinal sédo afetados
diretamente pela composi¢do da dieta, observando-se um ciclo correlacionado que pode
afetar processos patofisiol6gicos envolvidos na génese da depressdao (SANDHU et al.,
2017; SCHELLEKENS et al., 2012; TORRES-FUENTES et al., 2017).

Assim, sistemas biologicos que sofrem influéncia nutricional e a depresséo
estdo altamente conectados, a nutricdo ativa vias hormonais, neurotransmissoras e de
sinalizagédo no intestino que modulam as fung¢des cerebrais como apetite, sono, ingestao
de energia, neurogénese, mecanismos de recompensa, fungdo cognitiva e humor (LANG &
BORGWARDT, 2013; PYNDT JOJRGENSEN et al., 2015). Essas associa¢des sado descritas
por LANG et al. (2015), ao citarem estudos nos quais compostos nutricionais provenientes
da dieta foram capazes de modular biomarcadores associados a depresséo e paralelamente
ao desenvolvimento de depresséo, e outras doengas como obesidade e diabetes. Foram
encontrados novos mediadores, tanto da homeostase energética, quanto das mudancas de
humor, como grelina, leptina, metabolismo da glicose e microbiota, atuando nos circuitos
cerebrais intestinais.

Como observado, evidéncias recentes destacam o papel da microbiota intestinal
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como um elo chave entre o intestino e o desenvolvimento e a fungdo do cérebro, que
estaria ligado a depressdo. Ha uma comunicacgéo bidirecional entre a microbiota intestinal
e os componentes do eixo intestino-cérebro que influenciam a homeostase normal e podem
contribuir para o risco de doencas. Por exemplo, alteragbes gastrointestinais, do sistema
nervoso central, do sistema nervoso auténomo e sistemas imunoldgicos pela microbiota
podem levar a alteragdes em: 1. armazenamento de gordura e no balango energético;
2. funcéo de barreira gastrointestinal; 3. inflamacao geral de baixo grau gastrointestinal
e sistémica; 4. aumento da reatividade ao estresse; e entdo, o aumento da ansiedade e
comportamentos do tipo depressivo. Portanto, cada um desses mecanismos esta implicado
na fisiopatologia de transtornos de humor como a depressdo (FOSTER & MCVEY
NEUFELD, 2013).

A microbiota intestinal € central no metabolismo do corpo, decompondo os
componentes da dieta alimentar para a geragdo de energia e substrato. O metabolismo
dos componentes da dieta oferece suporte a producéo de energia, sinalizacao e fungbes
homeostéticas. Assim, as modifica¢cdes na dieta e as mudancas subsequentes no intestino,
podem aumentar ou prevenir doengas decorrentes de processos inflamatérios, como
doencas cardiovasculares, artrite reumatéide e a depresséo (DASH et al., 2015).

Micronutrientes especificos ja foram ligados também a etiologia da depressao,
conforme descrito por Wang et al. (2018). Os autores apresentaram através de uma revisao,
possiveis mecanismos de a¢ao de alguns micronutrientes tanto no desenvolvimento, quanto
no tratamento da depressao. Potenciais mecanismos de agao envolvem o eixo hipotalamo-
pituitaria-adrenal, homeostase do glutamato e vias inflamatérias. O zinco, por exemplo,
estaria envolvido no desenvolvimento de depresséo através da desregulagdo desse eixo,
aumento de calcio no cérebro e, resposta inflamatéria aumentada. Por outro lado, pode ter
acao antidepressiva na modulagéo de serotonina, dopamina, noradrenalina, modula¢ao do
ciclo sono-vigilia, entre outros. Ja o selénio, por sua vez, o desenvolvimento da depresséao
se daria por desregulagdo da funcgéo tireoidiana e das vias oxidativas e inflamatérias. A
acao antidepressiva seria por modulagcédo da serotonina, dopamina e noradrenalina, além
da atenuagéo da inflamacéo.

As vitaminas B6 e B12 servem como cofatores para enzimas envolvidas na conversao
de homocisteinaem metionina e cisteina, ametionina & um precursor da S-adenosilmetionina,
que atua em varias reagcbes de metilagéo, incluindo as que envolvem serotonina e outros
neurotransmissores monoaminicos que tem propriedades antidepressivas. Portanto, a
ingestao reduzida de vitaminas do complexo B pode resultar no acumulo de homocisteina
e menor sintese de monoaminas no cérebro, contribuindo para mecanismos relacionados a
etiologia da depressdo (COPPEN et al., 1989; MISCHOULON; FAVA, 2002).
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31 MICRONUTRIENTES, NUTRACEUTICOS E DEPRESSAO

A chave para o entendimento da relagdo da depressdo com padrbes alimentares e/
ou consumo de grupos de alimentos parece estar em nutrientes especificos, ja que estes
podem desempenhar fungdes em mecanismos ligados a génese e curso da depresséo
(MALHI; MANN, 2018).

Um estudo de revisdo foi conduzido incluindo estudos pré-clinicos em animais,
estudos controlados randomizados e estudos controlados com placebo sobre a utilizacao
de produtos derivados de plantas naturais como possivel estratégia no tratamento da
depressdo. Foram encontrados estudos que mostraram que as catequinas do cha verde
diminuiram os sintomas depressivos em animais experimentais, os extratos de cacau,
cujos principais componentes séo as procianidinas, atenuam os sintomas depressivos em
ratos. O resveratrol, inibe a recaptacao de noradrenalina e serotonina em ratos e diminui
significativamente os comportamentos de ansiedade e depressdo, enquanto aumenta os
niveis de serotonina e noradrenalina no hipocampo. Os autores destacaram que, embora
esses efeitos tenham sido documentados em modelos de roedores, sdo necessarios mais
ensaios clinicos randomizados nesta area (NABAVI et al., 2017).

Estudos ja demonstraram que, devido a agédo do folato sobre o sistema nervoso
central, este poderia ter um apel importante na etiologia e curso da depresséo (MIKKELSEN,
STOJANOVSKA, APOSTOLOPOULOS, 2016). Nesse contexto, um estudo de meta-analise
foi conduzido encontrou que individuos com depresséao tinham niveis de folato mais baixos
do que aqueles sem depressdo (BENDER, HAGAN, KINGSTON, 2017).

Ao avaliar a associagdo de diversos micronutrientes e depressdo, um estudo de
revisdo concluiu que ha uma associagcédo positiva entre a deficiéncia de zinco e o risco
de depressdo e uma associagcdo inversa entre a suplementacdo de zinco e sintomas
depressivos. H4 menos evidéncias disponiveis sobre a relacdo entre a deficiéncia de
magnésio e selénio e a depressao, e os estudos escontrados foram inconclusivos. Os
resultados apoiam a importédncia do consumo adequado de micronutrientes na promogao
da saude mental, e as fontes dietéticas mais comuns de zinco e outros micronutrientes sdo
fornecidas (WANG et al., 2018).

A vitamina D e 0 6mega 3 sdo os nutrientes mais estudados, cuja associagdo com
a depresséo ja estd bem comprovada. O primeiro guideline para tratamento e prevencgéo
de depressdo com dmega 3 foi publicado. Com bases nas evidéncias cientificas sobre
esse nutriente, é recomendada a prescricdo de dmega 3 para tratamento de depresséo em
mulheres gravidas, criancas e idosos e, também, prevencéo em populacdes de alto risco.
Com relagédo a formulacédo e dosagem de utilizagao consideradas eficazes, recomenda-se
a combinacao de acido eicosapentaendico puro (EPA) ou EPA / acido docosahexaendico
(DHA) com uma proporg¢ao maior que 2 e as doses devem ser 1-2g de EPA diariamente, a
partir de EPA pura ou de uma férmula EPA/DHA (>2:1) (GUU et al., 2019, 2020).
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Uma revisédo sistematica com meta-analise foi realizada para examinar os efeitos da
suplementacéo de vitaminas do complexo B no humor em populagdes saudaveis, ‘risco’.
Onze dos 18 artigos incluidos relataram um efeito positivo das vitaminas do complexo B em
comparag¢ao com um placebo para o humor geral ou em alguns sintomas relacionados ao
humor. Dos oito estudos de coorte com populac¢des de risco, cinco encontraram um beneficio
significativo no humor. A revisdo encontrou evidéncias para o beneficio da suplementacéo
de vitaminas do complexo B em popula¢des saudaveis e em risco de estresse, mas néao
encontrou significancia para aqueles com sintomas depressivos ou de ansiedade (YOUNG
et al., 2019).

41 GRUPOS E PADROES ALIMENTARES E DEPRESSAO

Alguns estudos tém demonstrado que vérios padrdes dietéticos podem estar
associados com o risco de depressdo entre adultos. Resultados de uma conferéncia
demonstraram que, embora mais estudos e ensaios longitudinais sejam necessarios para
confirmar varios aspectos da associagdo entre padrdes alimentares e depressédo ou a
forma da curva de dose-resposta entre a adesédo a um indice de qualidade da dieta e o risco
de depresséo, foi concluido que ha um corpo crescente de evidéncias epidemiologicas
sélidas para apoiar que os padrdes alimentares com alto teor de frutas e vegetais, azeite,
nozes, peixes e graos inteiros, mas baixo teor de carnes, produtos carneos, panificados,
gorduras trans, sobremesas e bebidas agucaradas estdo associadas a um risco reduzido
de depressdo (MARTINEZ-GONZALEZ, SANCHEZ-VILLEGAS, 2016).

Uma revisdo sistematica com meta-analise foi realizada com o objetivo de resumir
os dados disponiveis sobre a associagdo entre a ingestdo de frutas e vegetais com a
depressé@o. O consumo de vegetais foi associado a um risco 14% menor de depresséao
em estudos de coorte e uma chance 25% menor em estudos transversais. Além disso, foi
observada uma associagao inversa significativa entre o risco de depressao e a ingestéao
de frutas e vegetais totais em estudos transversais. A meta-regressdo dos estudos
observacionais incluidos revelou uma associacao linear inversa entre a ingestéo de frutas
ou vegetais e o risco de depressdo, de modo que cada aumento em 100 g na ingestao de
frutas foi associado a um risco reduzido de 3% de depressdo em estudos de coorte. Em
relagéo ao consumo de vegetais, cada aumento de 100 g na ingestéo foi associado a um
risco reduzido de depressdo de 3% em estudos de coorte e 5% de chance reduzidas em
estudos transversais. Essa meta-analise fornece evidéncias de que a ingestédo de frutas e
vegetais esta associada de maneira protetora a depresséo, reforcando a recomendacgéo de
se aumentar a ingestédo de frutas e vegetais para melhorar a satde mental (SAGHAFIAN
et al., 2018).

Um conjunto de recomendacgbes dietéticas para a prevencdo da depressao ja
foi publicado com base nas evidéncias atuais. Foram incluidas cinco recomendacgbes
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alimentares importantes para a prevencado da depressao: (1) seguir padrbes alimentares
“tradicionais”, como a dieta mediterrdnea, norueguesa ou japonesa; (2) aumentar o
consumo de frutas, vegetais, legumes, cereais integrais, nozes e sementes; (3) incluir alto
consumo de alimentos ricos em acidos graxos poli-insaturados émega-3; (4) substituir
alimentos ndo saudaveis por alimentos nutritivos saudaveis; e, (5) limitar a ingestéo de
alimentos processados, alimentos ‘rapidos’, produtos de panificagdo comercial e doces
(OPIE et al., 2017).

A associagéo entre os grupos de alimentos individuais do Mediterranean Diet Score,
isoladamente e em combinagéo, com depresséo e ansiedade, considerando gravidade dos
sintomas e o diagnéstico também j4 foi verificada. O maior consumo de gréos néo refinados
e vegetais foi associado a menor gravidade de depressdo e ansiedade, enquanto nédo
beber foi associado a maior gravidade dos sintomas. O consumo de gréos nao refinados
foi associado a menores chances e sendo um ndo bebedor com maiores chances de
transtornos de depressdo e ansiedade atuais em comparagdo com controles saudaveis
(GIBSON-SMITH et al., 2020).

Ao investigar os habitos alimentares e a adesao a Dieta Mediterrdnea em relagéo ao
risco de depressao, Pagliai et al. (2018) encontraram que individuos deprimidos relataram
um escore de dieta mediterranea ligeiramente mais baixo, mas ndo estatisticamente
significativo, do que n&o deprimidos. Individuos que relataram consumir uma maior
quantidade de azeite e frutas foram associados a um menor risco de depressao.

Uma revisédo sistematica foi realizada com o objetivo de identificar estudos de coorte
prospectivos que relataram a exposi¢ao a padrdes alimentares ou grupos de alimentos e a
incidéncia de depresséo / sintomas depressivos. A adesédo a uma dieta de alta qualidade,
independentemente do tipo (ou seja, saudavel / prudente ou mediterranea), foi associada a
um menor risco de sintomas depressivos ao longo do tempo. Um indice inflamatério dietético
relativamente baixo também foi associado a uma incidéncia um pouco menor de sintomas
depressivos, embora ndo em uma forma de dose-resposta. Associagdes semelhantes foram
encontradas para o consumo de peixe e vegetais, mas ndo para outros grupos de alimentos
de alta qualidade (por exemplo, frutas). A adeséo a dietas de baixa qualidade e grupos de
alimentos néo foi associada a maior incidéncia de depressao (MOLENDIJK et al., 2017).

51 CONCLUSOES

Um consumo alimentar qualitativamente adequado pode contribuir para a prevengao
e tratamento do transtorno depressivo maior. O papel da dieta mediterranea, do 6mega 3 e
da vitamina D na prevencgéao e tratamento ja esta bem estabelecido. Pesquisas futuras sao
necessarias para o entendimento dos mecanismos de acéo, descoberta das associagdes
ainda ndo completamente estabelecidas, resultando em novas recomendacdes de ingestao

de macro e micronutrientes, grupos e/ou alimentos especificos, e a seguranca e eficacia de
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suplementagdo como um tratamento adjunto para a depresséao.
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