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RESUMO: Os transtornos mentais sdo a
principal causa de incapacidade no mundo,
enquanto a ansiedade e depressdo estéo
entre 0s mais prevalentes entre eles, sua
etiologia é multifatorial e podem estar
relacionados a uma dieta inflamatoria.
Tendo em vista ao conhecimento de
que a regulagdo do humor esta ligada a
sintese de serotonina e isso depende da
biodisponibilidade aminoacido essencial

Data de aceite: 03/04/2023

L-triptofano, este estudo se propde a analisar
as produgbes cientificas atuais sobre
influéncia do triptofano na sintomatologia
dos transtornos de ansiedade e depresséo.
Realizou-se uma revisdo integrativa da
literatura, cuja coleta de dados foi realizada
na Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e
no PubMed®. Foram incluidos estudos
originais, disponiveis no formato eletronico,
na integra e de forma gratuita, em qualquer
idioma, publicados nos ultimos dez anos.
A amostra foi composta por um total de
8 artigos, que evidenciaram influéncia
benéfica de uma dieta rica em triptofano
em pessoas com transtornos associados
ao humor, ansiedade e depressédo. As
amostras estudadas foram relevantes e os
critérios de suplementacdo do triptofano
ficaram claros, apesar de ndo apontarem
uma formulacdo de suplemento nutricional
padronizado. Mostra-se a importancia
de um acompanhamento nutricional e
multidisciplinar, aliado a mudangas de outros
fatores no estilo de vida dos individuos, para
que esses transtornos sejam inibidos, como
também a necessidade da realizacdo de
novas pesquisas que possam aprofundar
ainda mais essa analise.
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Mental.

INFLUENCE OF TRYPTOPHAN ON ANXIETY AND DEPRESSION DISORDERS:
INTEGRATIVE REVIEW

ABSTRACT: Mental disorders are the main cause of disability in the world, while anxiety and
depression are among the most prevalent among them, their etiology is multifactorial and
may be related to an inflammatory diet. Bearing in mind the knowledge that mood regulation
is linked to the synthesis of serotonin and this depends on the bioavailability of the essential
amino acid L-tryptophan, this study proposes to analyze the current scientific production
on the influence of tryptophan on the symptoms of anxiety and depression disorders . An
integrative literature review was carried out, whose data collection was carried out in the
Virtual Health Library (VHL) and in PubMed®. Original studies were included, available in
electronic format, in full and free of charge, in any language, published in the last ten years.
The sample consisted of a total of 8 articles, which showed the beneficial influence of a diet
rich in tryptophan in people with disorders associated with mood, anxiety and depression. The
samples studied were relevant and the criteria for tryptophan supplementation were clear,
despite not indicating a standardized administration formulation. It shows the importance of
nutritional and multidisciplinary monitoring, combined with changes in other factors in the
lifestyle of individuals, so that these disorders are inhibited, as well as the need to carry out
new research that can further deepen this analysis.

KEYWORDS: Tryptophan. Anxiety. Depression. Diet. Mental health.

11 INTRODUGAO

Os transtornos mentais sao a principal causa de incapacidade no mundo e em 2019,
quase um bilhdo de pessoas vivenciava algum transtorno dessa natureza. A ansiedade e
depresséo estdo entre os mais prevalentes na populacédo, que apenas no primeiro ano
da pandemia, aumentaram mais de 25%, de acordo com ultimo relatério da Organizagéo
Mundial da Saude (OMS) (OPAS, 2022).

Atingem pessoas de todas as fases da vida desde criangas até idosos, caracterizando-
se por sintomas de tristeza, cansag¢o, medo, excesso de tensao, preocupacgéo, perda de
interesse nas atividades rotineiras e quando se tornam cronicos, interferem na sadde, na
capacidade funcional e conferem grande risco a vida do individuo. Estes transtornos tém
etiologia multifatorial relacionados a fatores genéticos, biolégicos e ambientais, podendo
inclusive, estar relacionados a uma dieta inflamatéria composta por alimentos processados,
onde ha o alto consumo de alimentos ricos em agucar, gordura e baixo consumo de frutas
e hortalicas (ROCHA; MYVA; ALMEIDA, 2020; ALEIXO; YAMAMOTO, 2020).

Estudos associam que os transtornos de ansiedade e depressdo sdo mediados
pela biodisponibilidade de alguns neurotransmissores no Sistema Nervoso Central (SNC).
Entre os neurotransmissores responsaveis pela regulacdo do humor, esta a serotonina
(5-HT), que depende da biodisponibilidade do aminoacido essencial L-triptofano para ser
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sintetizada (SOUZA, 2017).

A principal fonte de L-triptofano é obtida através da ingestéo alimentar, tais como
banana, sementes e graos, chocolate amargo, cereais integrais, tamaras, oleaginosas e
alimentos ricos em proteina como ovos, leite, carnes e peixes, uma vez que nao pode ser
biossintetizado pelo corpo humano. Dessa forma, os alimentos influenciam no funcionamento
do cérebro e equilibrio da saude, demonstrando a relevancia da neuronutricado (SOUSA
JUNIOR; VERDE; LANDIM, 2021)

Haja vista que existe uma relagcéo entre esses transtornos e a ingestéao de alimentos
que contém triptofano, faz-se necessario aprofundar o conhecimento sobre as possiveis
alteragbes neuroquimicas direcionadas a sintomatologia da ansiedade e depressao. Este
estudo justifica-se pela necessidade de constante atualizacéo acerca da tematica, por se
tratar de problemas complexos e que se configuram grave problema de saude publica,
a cada dia torna-se mais necessario um embasamento cientifico atualizado, visando
auxiliar no tratamento dessas doencgas e minimizar os impactos negativos causados pelos
problemas de salde mental.

Diante do exposto, questiona-se: quais as atuais evidéncias cientificas a respeito da
influéncia do triptofano nos transtornos de ansiedade e depress@o? Que beneficios estdao
envolvidos nessa relagao?

Como meio de responder a estes questionamentos, este estudo se propde a analisar
as producdes cientificas atuais sobre influéncia do triptofano nos transtornos de ansiedade
e depresséo.

21 METODOS

Realizou-se uma revisdo integrativa da literatura, que segundo Mendes, Silveira e
Galvao (2008), tem a finalidade de proporcionar a sintese do conhecimento e a incorporagéo
da aplicabilidade das evidéncias cientificas provenientes de estudos significativos na pratica.
A pesquisa fundamentou-se através da seguinte questao norteadora: Quais evidéncias a
literatura dos ultimos dez anos traz a respeito da influéncia do triptofano na sintomatologia
dos transtornos de ansiedade e depresséo?

Para efetivacao dessa reviséo, foram seguidas as etapas propostas por Mendes,
Silveira e Galvao (2008). Primeira etapa: identificagdo do tema e selegdo da questédo
norteadora da pesquisa. Segunda etapa: definicdo dos critérios para incluséo e exclusao
dos estudos. Terceira etapa: determinagéo das informagbes a serem extraidas dos estudos
selecionados. Quarta etapa: andlise dos estudos incluidos. Quinta etapa: discussao
e interpretacdo dos resultados. Sexta etapa: finalizagdo com sintese das evidéncias
disponiveis.

A coleta de dados foi realizada no més de janeiro de 2023, por meio da Biblioteca
Virtual em Saude (BVS) e no PubMed®. Utilizou-se de busca avangada com os Descritores
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em Ciéncias da Saude (DeCS/MeSH) em portugués e inglés: “triptofano/tryptophan’,
“ansiedade/anxiety”, “depressao/depression”, “dieta/diet” e seus sinbnimos, associando-0s
ao conectivo booleano “AND”.

A busca atendeu aos seguintes critérios de inclusdo: possuir como temética a
influéncia do triptofano em transtornos emocionais, especialmente ansiedade e depressao;
tratar-se de artigo original, estar disponivel no formato eletrénico, na integra e de forma
gratuita, em qualquer idioma, publicados nos ultimos dez anos. Foram excluidos estudos
de revisdo, monografias, dissertacbes, teses, manuais e cartilhas ou que nao respondiam
a questao norteadora.

ApOs a pesquisa de artigos, os resultados foram representados em forma de quadro,
buscando-se delinear os eixos tematicos mais predominantes no conjunto do material
colhido, que foram descritos de forma textual simplificada, a fim de facilitar a compreensao.
Os dados encontrados foram discutidos ao longo do texto de acordo com a literatura vigente.

Por ser um estudo que néo envolve seres humanos e se tratar de uma pesquisa
realizada com material de livre acesso, disponivel em bases de dados virtuais, ndo foi
necessaria avaliagéo por parte do Comité de Etica em Pesquisa (CEP) ou autorizagéo dos
autores dos estudos.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

O fluxograma a seguir (Figura 1) representa o resultado da coleta de dados,
combinacdo dos termos de busca e composi¢do do conteido que compde o presente
estudo, que dentre os 2.708 documentos encontrados, foram considerados elegiveis 6
artigos na MEDLINE e 1 no SciELO.
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BVS — 454 resultados
(anxiety) AND
(tryptaphan) + filtros

PudMed® = 248 resultados
BVS — 1.211 resultados
(depression) AND
(tryptophan) + filtros
PudMed® — 640 resultados
_ BVS — 103 resultados
(depression) AND
(tryptophan) AND
(dier) + filtros ) =
2 PubMed® = 52 resultados

MEDLINE = 06 artigos
TOTAL: 2708 | | Criténios de
resultados exclusio

SciELO =01 artigo

Figura 1 - Fluxograma da coleta de dados, combinagéo de termos e composi¢cdo do contetdo de
anélise

Fonte: Dados da pesquisa, 2023.

Submetidos a leitura completa, a amostra foi composta por um total de 7 artigos,
sendo entdo enumerados de 1 a 7, precedidos da letra “E”, para melhor representacéo e
identificacé@o. Para caracterizacdo da amostra foram definidos os seguintes critérios: titulo,
nome dos autores, periddico, ano de publica¢édo, objetivos, tipo de estudo e principais
resultados, que foram divididos em dois quadros.

Apoés leitura completa de cada artigo e interpretagdo das principais evidéncias
encontradas, foi feita uma discussdo com base nos achados, para maior expressao das
evidéncias. No quadro a seguir estao representados os itens: titulo, autor(es), periddico e
ano de publicacdo (Quadro 01).
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Titulo Autor(es) Periodico Ano
E1 Tryptophan Intake and Metabolism in Chojnacki, C. Nutrients 2020
Older Adults with Mood Disorders etal
E2 | Psychological and Sleep Effects of Martinez- Int J Environ Res 2020
Tryptophan and Magnesium-Enriched Rodriguez, A. Public Health
Mediterranean Diet in Women with etal.
Fibromyalgia
E3 | Effect of Tryptophan, Vitamin B, and Tsujita, N. et al. Journal of Nutritional | 2019
Nicotinamide-Containing Supplement Science and
Loading between Meals on Mood and Vitaminology
Autonomic Nervous System Activity
in Young Adults with Subclinical
Depression: A Randomized, Double-
Blind, and Placebo-Controlled Study
E4 | Tryptophan overloading activates Silva, L. C. A. An. Acad. Bras. Ciénc. | 2017
brain regions involved with cognition, et al.
mood and anxiety
E5 | Selective dietary supplementation in Dowlati, Y. et al. Proc Natl Acad SciU | 2017
early postpartum is associated with SA
high resilience against depressed
mood
E6 | The Effects of Dietary Tryptophan on Lindseth, G.; Arch Psychiatr Nurs. 2015
Affective Disorders Helland, B.;
Caspers, J.
E7 Effects of acute treatment with a Gibson, E. L. et al. | Psychopharmacology | 2014
tryptophan-rich protein hydrolysate (Berl).
on plasma amino acids, mood and
emotional functioning in older women

Quadro 01 - Representacao do titulo, autor, periédico e ano de publicagéo dos artigos.

Fonte: Dados da pesquisa, 2023.

revistas internacionais de Ciéncias da Saude, na lingua inglesa.

Dentre os artigos analisados, o quadro mostra que todos foram publicados em

Em relagdo aos anos de publicacdo, vé-se que em 2020 e 2017 tiveram mais

publicagcbes (N=2, cada), seguido dos anos de 2021, 2019, 2015 e 2014 com uma publicagédo

cada. Nao foram encontrados, dentro dos critérios, estudos publicados nos anos de 2022,
2018 e 2016.

0s principais resultados das pesquisas.

No quadro a seguir (Quadro 02) sdo apresentados os objetivos, o tipo de estudo e
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Objetivos

Metodologia

Principais Resultados

E1 Avaliar a ingestao
e 0 metabolismo
do triptofano em
pacientes idosos

com transtornos do

humor.

Estudo de coorte prospectivo
realizado com 90 individuos em
trés grupos de 30 individuos cada:
controles (adultos jovens saudaveis,
grupo 1) e idosos sem (grupo Il) ou
com (grupo lll). Aingestdao média de
TRP foi calculada usando aplicativo
Kcalmar.pro-Premium. Os sintomas
foram avaliados pela Escala de
Avaliagé@o de Depressdo de Hamilton
(HAM-D)

Idosos com transtornos de
humor apresentaram menor
ingestao de triptofano do
que seus pares e individuos
mais jovens sem problemas
psiquiatricos. A depressao
leve e moderada em idosos
pode estar associada a uma
menor ingestéo de triptofano
e alteragbes em sua via
metabdlica da quinurenina.

E2 Determinar os
efeitos da dieta
mediterranea
enriquecida
com triptofano
e magnésio
sobre variaveis
psicologicas
(ansiedade traco,
estado de humor,
transtornos
alimentares,
percepgao de
autoimagem) e
qualidade do sono
em mulheres com
fibromialgia

Ensaio clinico randomizado e
controlado com 22 mulheres,
aleatoriamente designadas para
0 grupo experimental e o grupo
placebo. O grupo intervengao
recebeu uma dieta mediterranea
enriquecida com altas doses de
triptofano e magnésio (60 mg de TRY
e 60 mg de MG), e o grupo controle
recebeu a dieta mediterranea padrao.
E avaliados a partir do Questionario
de Qualidade do Sono de Pittsburgh,
o Questionario de Forma Corporal,
o Inventario de Ansiedade Traco-
Estado (IDATE), o Questionario
de Perfil dos Estados de Humor
(POMS-29), o Teste de Atitudes
Alimentares-26 e o Inventario de
Ansiedade Tragos.

O triptofano e a dieta
mediterranea enriquecida
com magnésio reduziram

os sintomas de ansiedade,
disturbios do humor,
distarbios alimentares e
insatisfagdo com a imagem
corporal em mulheres com
fibromialgia.

E3 Investigar os efeitos

do triptofano,

vitamina B, e

suplementos

contendo

nicotinamida que
carregam entre as
refeicdes no humor
€ na atividade do
sistema nervoso
atbnomo em adultos
jovens depressivos

Ensaio clinico randomizado e
controlado com 30 adultos jovens
depressivos, alocados aleatoriamente
para receber triptofano, vitamina B, e

suplementos contendo nicotinamida
ou suplementos placebo duas vezes
ao dia entre as refei¢bes por 7 d. O
humor foi medido usando a Escala

de Depresséo do Centro de Estudos
Epidemiolégicos (CES-D) e o Perfil

dos Estados de Humor (POMS).

O escore CES-D melhorou
significativamente ap6s
ambos os tratamentos nos
subgrupos de depressao
grave, enquanto o escore

de depressao POMS foi
significativamente melhorado
apenas no subgrupo de
depressao grave.

E4 Verificar os efeitos
de uma dieta
enriquecida com
triptofano na
imunorreatividade
a proteina Fo no
cérebro de ratos.

Estudo de coorte prospectivo em
laboratério com 16 ratos Wistar
machos distribuidos em dois grupos
que receberam dieta padrao de
racédo ou uma dieta enriquecida com
triptofano por um periodo de trinta
dias. Posteriormente, analisados
quanto a imunorreatividade ao Fo
(Fos-ir) nos nlcleos dorsal e mediano
da rafe e em regides que recebem
inervacao serotoninérgica dessas

O tratamento com uma
dieta enriquecida com
triptofano promoveu

alteragdes fisiologicas e
comportamentais que se
seguem a administracéo de
triptofano estéo associadas a
ativacao de regides cerebrais
que regulam a cognicéo e as
respostas relacionadas ao

humor/ansiedade.
duas areas cerebrais.
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E5 Avaliar se
suplemento dietético
de triptofano e
tirosina reduz a
vulnerabilidade ao
humor deprimido no
5° dia pos-parto, o
pico tipico da blues
pbs-parto.

Ensaio clinico randomizado e
controlado com 41mulheres
saudaveis. Um grupo (n=21)
recebeu o suplemento alimentar,
composto por 2 g de triptofano, 10
g de tirosina e suco de mirtilo com
extrato de mirtilo. O grupo controle
(n=20) ndo recebeu nenhum
suplemento. A gravidade da blues
pbs-parto foi quantificada pela
elevacao do humor deprimido em
uma escala analégica visual apés o
procedimento de indugéo do humor
triste (PImax).

O suplemento dietético
reduziu drasticamente a
vulnerabilidade a tristeza e
humor deprimido no dia pos-
parto 5.

E6 Examinar os efeitos
do triptofano
dietético elevado
e do triptofano
dietético baixo
nos escores de
ansiedade, humor e
depressdao em uma
populacdo adulta

Estudo cruzado randomizado com
25 participantes randomizados para
receber dois tratamentos dietéticos

de 4 dias; uma dieta baixa em
triptofano e outra rica em triptofano.

Foi medido o cortisol salivar e
utilizada a Escala de Ansiedade de

Autoavaliagdo de Zung, Escala de
Autoavaliacdo de Depressao (SDS),

Indicou escores de afeto
mais positivos apés o
consumo de uma dieta
rica em triptofano em
comparagao com uma
dieta baixa em triptofano.
Além disso, consumir
mais triptofano dietético
resultou em menos sintomas

de um hidrolisado
de proteina de
clara de ovo rico
em triptofano (DSM
Nutritional Products
Ltd., Suica) sobre
aminoécidos
plasmaticos,
cogni¢céo, humor
e processamento
emocional em
mulheres mais
velhas.

e controlado com 60 mulheres em
grupos controle (N=19;2g (N =
20); 4 g (N = 21). Cada participante
recebeu uma dose Unica do
suplemento. Os sintomas foram
avaliados pelos questionarios Dutch
Personality Inventory-Neuroticism
scale, Escala de Ansiedade e
Estresse para Depressao (DASS),
Questionario de Agresséo e Escala
de impulsividade de Barratt.

saudavel. PANAS (Positive Affect Negative depressivos e diminui¢éo da
Affect Schedule) uma lista de ansiedade.
avaliagéo de salde.
E7 Analisar os efeitos Estudo duplo-cego, randomizado O hidrolisado proteico

rico em triptofano impediu
tanto o declinio no bem-

estar quanto o aumento da
fadiga. resultou em uma
mudanga significativa no
processamento emocional

em dire¢édo a palavras

positivas e reduziu o viés
negativo na avaliagéo de

expressoes faciais negativas.

pode ter efeitos benéficos
sobre a fungédo emocional
que poderiam promover
sentimentos de bem-estar,
possivelmente conferindo
resisténcia a deterioragcéo
do humor em individuos
saudaveis ou episodios
depressivos.

Quadro 02 - Representagao dos objetivos, tipo de estudo e principais resultados

E possivel verificar que todos os estudos buscaram analisar a relagéo da presenca
de triptofano no corpo e suas interagcbes com os mecanismos de regulacao do humor
e das emogdes em individuos que ja referiam alguma queixa, com exce¢do de E4, que
foi realizado com ratos em laboratério. Por se tratar de estudos controlados, submetidos
a testes que garantem sua eficacia e nao possibilitar a interferéncia do pesquisador, &

Fonte: Dados da pesquisa, 2023.

garantida a confiabilidade dos seus resultados.
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O estudo com TRYCATS foi retirado, pois néo analisa os efeitos do triptofano de
forma direta

Para avaliacdo dessa relagdo, Chojnacki et al. (2020) ap6s acgdes educativas,
instruiram 80 idosos com transtornos de humor a incluir em sua dieta 25 mg de triptofano
por quilograma de peso corporal por dia durante 12 semanas por meio da ingestdo de
alimentos incluindo p&o de trigo, doces, queijos duros, carne e alguns peixes, frutas, vegetais
crus bem como a quantidade ideal de proteinas, gorduras, carboidratos e vitaminas em
dieta estimada em 2000 kcal, acompanhada por diario nutricional. Ap6s 21 dias, os testes
bioquimicos de sangue e urina mostraram que a ingestdo média diaria de L-triptofano no
grupo |l (idosos com transtornos de humor) foi significativamente (p < 0,001) menor do
que nos grupos | (jovens saudaveis) e Il (idosos sem transtornos de humor) e os pacientes
do grupo Il apresentaram escores significativamente (p < 0,001) mais elevados da Escala
de Avaliagdo da Depressao de Hamilton do que os outros grupos. Isso demonstra que a
depresséo leve e moderada em idosos pode estar associada a uma menor ingestao de
triptofano e alteragbes em sua via metabolica da quinurenina, o que sugere uma potencial
intervencao dietética baseada em triptofano nesse grupo de pacientes.

Martinez-Rodriguez et al. (2020), avaliaram por 16 semanas o consumo de dieta
mediterrdnea prescrita em dois grupos, controle e experimental, que incluiu 350 mg
de triptofano e 375 mg de magnésio com base na dieta mediterrdnea, que em ambos
0s grupos se baseou em 55% de carboidratos (principalmente carboidratos complexos),
15% de proteina e 30% de gordura (grupo controle: principalmente de azeite; grupo
experimental: de nozes). O grupo experimental recebeu uma dieta com uma dose maior
(60 mg de triptofano e 60 mg de Magnésio) através da ingestdo de 3 a 5 unidades de
nozes no café da manha e no jantar e em seguida foram avaliadas variaveis psicologicas
(traco de ansiedade, percepcao de autoimagem, humor, transtornos alimentares) e sobre
a qualidade do sono em mulheres com fibromialgia. As analises confirmaram que a dieta
mediterrdnea enriquecida produziu menores escores de ansiedade apds a intervencao,
caracterizados por uma menor tendéncia a perceber situa¢cdes como ameacadoras, menor
instabilidade emocional, redugéo dos sentimentos de tristeza, soliddo e medo. Além disso,
observaram uma diminui¢éo do distarbio de humor no grupo experimental, que apresentou
baixos niveis de fadiga e depressao.

Em Tsujita et al. (2019) 30 adultos jovens com depressao foram distribuidos
aleatoriamente para receber suplemento contendo 100 mg de triptofano, 4 mg de vitamina
B, e 4 mg de nicotinamida ou suplementos placebo contendo 270 mg de lactato, duas vezes
ao dia entre as refei¢des, por 7 dias. Para andlise, os grupos experimental e placebo foram
classificados em dois subgrupos de acordo com o escore CES-D (sintomas depressivos
leves a moderados vs. graves). O escore CES-D melhorou significativamente ap6s ambos
os tratamentos nos subgrupos de depressdo grave, enquanto o escore de depressao
POMS foi melhorado apenas no subgrupo de depresséo grave que recebeu suplemento
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com triptofano.

No estudo controlado em laboratério, Silva et al. (2017) distribuiram 16 ratos Wistar
mantidos em condi¢des ambientais controladas, em dois grupos que receberam uma
dieta padréo de racdo (Nuvilab®, Brasil) ou uma dieta enriquecida com 5 g de triptofano
por kg (Rhoster®, Brasil) por trinta dias. O monitoramento do consumo alimentar foi
realizado a cada dois dias e os animais foram pesados semanalmente. Apos as analises
do marcador de atividade neuronal (proteina Fos), evidenciaram que o grupo que recebeu
a dieta enriquecida com triptofano apresentou um numero significativamente maior de
células ativadas quando comparado ao grupo que recebeu a dieta controle, em diferentes
regides do cérebro relacionadas com a cogni¢éo, humor e comportamento, inervado pela
serotonina, destacando o importante papel modulador que os nutrientes podem exercer
sobre o Sistema Nervoso Central.

Dowlati et al. (2017) observaram a influéncia da administracdo de um suplemento
dietético composto por aminoacidos (triptofano e tirosina), no periodo do blues pés-parto,
também chamado de baby blues, que é uma sindrome definida por episodio depressivo
maior frequentemente associada a fadiga, insOnia, falta de apetite e ansiedade, que ocorre
por volta do dia 5 pds-parto e pode levar a depresséo pos-parto, para verificar se induzia
uma resiliéncia contra a indugcdo de humor deprimido nesse periodo. As mulheres de um
grupo (n = 21) receberam o suplemento alimentar, composto por 2 g de triptofano, 10 g
de tirosina e suco de mirtilo com extrato de mirtilo. O grupo controle (n = 20) ndo recebeu
nenhum suplemento, comprovando apos testes que o suplemento reduziu drasticamente
a vulnerabilidade a tristeza no dia pés-parto 5, o pico do blues po6s-parto, eliminando o
periodo que antecede a depresséo pés-parto.

No estudo de Lindseth, Helland e Caspers (2015) 25 adultos jovens saudaveis foram
examinados quanto a diferencas de ansiedade, depressao e humor depois de seguir por 4
dias uma dieta rica em triptofano e baixa em triptofano. A dieta baixa em triptofano continha
5 mg/kg de peso corporal ao dia de triptofano, enquanto a dieta do grupo experimental
continha o dobro da recomendacao (10 mg por kg de peso corporal ao dia), sendo também
registradas em diario nutricional. Apés intervencao, a analise dos escores de ansiedade
de autoavaliacao mostraram melhora significativa nos participantes que consumiram mais
triptofano dietético. Indicou (p < 01,05) escores de afeto mais positivos apdés o consumo
de uma dieta rica em triptofano em comparacao com uma dieta baixa em triptofano. Além
disso, consumir mais triptofano dietético resultou em menos sintomas depressivos e
diminuicdo da ansiedade.

Gibson et al. (2014) realizaram ensaio com 60 mulheres saudaveis entre 45 e
65 anos, que no grupo experimental receberam bebidas contendo 2 ou 4 g de produto
hidrolisado de proteina contendo aproximadamente 0,13 e 0,27 gramas de triptofano,
respectivamente e no grupo controle receberam 3,11 g de hidrolisado de caseina, baixo em
triptofano. Uma hora depois, eles realizaram uma bateria de 2 horas de testes cognitivos
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e emocionais que constataram que o hidrolisado proteico rico em triptofano impediu tanto
o declinio no bem-estar quanto o aumento da fadiga observado durante a sesséo de teste
no grupo controle. Esta dose de tratamento resultou em uma mudancga significativa no
processamento emocional em direcdo a palavras positivas e reduziu o viés negativo na
avaliagao de expressoes faciais negativas, inferindo que o consumo deste suplemento pode
ter efeitos benéficos sobre a funcdo emocional relacionada aos sentimentos de bem-estar,
possivelmente conferindo resisténcia a deterioracao do humor em individuos saudaveis ou
com episodios depressivos.

Independente da dose, os estudos demonstraram um efeito benéfico do consumo
de triptofano sobre os sintomas da ansiedade e depressao, auxiliando na saude e
demonstrando a importancia da nutricdo para a prevencdo e tratamento de transtornos
mentais.

41 CONSIDERAGOES FINAIS

Os estudos mostraram resultados satisfatérios sobre influéncia benéfica de uma
dieta rica em triptofano em pessoas com transtornos associados ao humor, ansiedade e
depresséo. As amostras estudadas foram relevantes e os critérios de suplementacdo do
triptofano ficaram claros, apesar de nédo apontarem uma formulacdo padronizada para
prescricao.

Ficaram evidentes os estimulos que o sistema nervoso recebe ao consumo
alimentar rico em triptofano e outros nutrientes importantes como vitaminas do complexo B
e Magnésio, para que o corpo receba o sintetize a liberagdo de serotonina e manifeste seus
efeitos de modulagé@o dos sintomas de humor, agitacdo, ansiedade. Posto isso, mostra-se
a importancia de um acompanhamento nutricional e multidisciplinar, aliado a mudangas de
outros fatores no estilo de vida dos individuos, para que esses transtornos sejam inibidos.

Diante da dificuldade em encontrar mais estudos originais recentes sobre a tematica
e aprofundar ainda mais essa andlise, sugere-se que mais estudos observacionais e
experimentais sobre a relagdo do triptofano com ansiedade e depressao sejam realizados,
abrangendo também outros publicos e nichos especificos da neuronutricdo, para que haja
embasamento sélido nas estratégias direcionadas a promogado e manutencdo da salde
mental.
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