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RESUMO: A ansiedade consiste em um
sentimento de apavoramento, apreensao do
futuro e medo do novo, podendo iniciar na
infancia e desencadear até a fase adulta. O
objetivo desse trabalho é abordar e analisar
arelacdo de uma alimentagéo saudavel com
a ansiedade. Propondo-se analisar quais
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sao as fontes alimentares que vao ajudar a
combater a ansiedade e quais sao as outras
doencas que se desencadeia junto com a
ansiedade. Metodologia: O presente artigo
€ um estudo de revisdo de literatura, com
a busca de artigos cientificos realizados
na base de dados: Scielo, Biblioteca
Virtual em Saulde, Lilacs, Science Direct e
google académico, nos periodos de 2000 a
2022. Considerando assim alimentos que
contém triptofano, o dmega 3 e vitaminas
do complexo B, A, C, D e E ajudam com a
ansiedade.

PALAVRAS-CHAVE: alimentacao
saudavel, alimentos, ansiedade e comida.

INTRODUCAO

A ansiedade se caracteriza por
ser um sentimento de apavoramento,
tensdo fisica, apreensdo em relagédo ao
futuro, pensamentos inversos, o medo do
novo, do desconhecido (CASTILLO, et al.,
2000). Sentir ansiedade é bom para o ser
humano, mas sentir em excesso prejudica
a acgdo do individuo, pois, a pessoa so6 ira
pensar em quéo horrivel sera se fracassar,

se fazer errado, e consequentemente vai
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esquecer de pensar e agir positivamente (BARLOW e DURAND, 2015 apud SOUZA et
al., 2017). Os sintomas de ansiedade podem iniciar na infancia e desencadear até a vida
adulta. Os principais s&o: tremores, sudorese, dificuldade de concentracado, palpitagéo,
tonteira e sensagdo de desmaio (ASSOCIAGAO BRASILEIRA DE PSIQUIATRIA, 2008). A
alimentacéo saudavel € de suma importancia para o controle da ansiedade, por um lado a
alimentagéo excessiva surge muitas vezes por conta da ansiedade, o que acaba causando
transtornos alimentares, e em consequéncia pode surgir doengas como obesidade
(GOMES, 2012 apud SOUZA et al., 2017).

O publico mais atingido s@o pessoas com idade entre 12 a 15 anos, na fase da
adolescéncia. Sendo os principais fatores conflitos familiares, separagéo dos pais, estudos
e, provas. Tudo isso pode desencadear a ansiedade, fazendo com que possa descontar na
comida (LOPES e SANTOS, 2018.). De acordo com a OMS a obesidade no Brasil esta em
uma crescente evolugao, o que esta se tornando um problema de satde publica (ABESO,
2018 apud MUNHOZ et al., 2021). Estudos retratam que a obesidade atinge uma a cada
cinco criangas, isso ocorre pela péssima ingestao alimentar, pois sdo produtos ricos em
gorduras e agucares, 0 que acaba ocasionando transtornos de ansiedade, e piorando os
casos. Com a ansiedade pode vir a compulsdo alimentar, onde para suprir a tristeza e o
estresse a pessoa acaba comendo compulsivamente devido a um disturbio quimico nos
mecanismos de saciedade, fazendo que ocorra o aumento de peso e fazendo com que
surja a obesidade, e podendo fazer com que a autoestima da pessoa fique baixa, e com
isso também pode surgir a depressdo (GOMES, 2012 apud SOUZA et al., 2017).

A ansiedade quando exagerada se torna patoldgica, podendo ser desproporcional,
0 que acaba tendo interferéncia na qualidade de vida (CASTILLO et al., 2000). Segundo
o Manual de Diagnostico e Estética dos Transtornos Mentais, uma grande parte dos
transtornos de ansiedade aparecem na infancia, e podem acabar persistindo se nao
for tratada, o sexo feminino tem prevaléncia em relacdo ao masculino, diante desses
transtornos (AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIACIATION, 2013 apud GUIMARAES et
al., 2015). Os sintomas sdo primarios, quando ndo séo oriundos de depressao, psicose,
transtornos de desenvolvimento (CASTILLO et al., 2000). Os transtornos de ansiedade
vém crescendo de forma exuberante na populacdo adulta, o que resulta em 12,5% ao longo
de toda vida e 7,6% ao ano (VORKAPIC E RANGE, 2011 apud GUIMARAES, 2015).

A ansiedade é uma patologia mental que se associa hd uma m4 alimentagéo e um
estilo de vida inadequado (FRANCA et al., 2012 apud ANJOS et al.,2020). A ansiedade e a
depressao podem estar relativamente direcionadas a uma alimentagéo inflamatéria, com o
uso indevido de alimentos ricos em gordura e agucar, e com uma baixa ingestéo de frutas
e vegetais, uma referéncia de alimentacdo adequada, com complexos bioativos podem
zelar no tratamento dessas patologias (JACKA et al., 2015 apud ANJOS et al., 2020). Os
acidos graxos poliinsaturados dmega 3 em concorréncia como dmega 6 em sua atribuicao

nutricional e moduladora exerce feito anti-inflamatoério na depressao (SEZINI et al., 2014
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apud ANJOS et al.,2020). Existe uma pauta dos efeitos do triptofano, um aminoé&cido
iniciador da serotonina, que ajuda na regula¢cdo do humor e da ansiedade, a serotonina
cerebral em niveis inferiores, pode colaborar com o0 aumento da ansiedade (LINDSETH, et
al., 2015 apud ANJOS et al.,2020).

Nesse contexto, o objetivo desta pesquisa foi realizar uma reviséo de literatura
sobre os beneficios da alimentacdo saudavel diante da ansiedade.

METODOLOGIA

O presente artigo € um estudo de revisdo descritiva da literatura com a busca de
artigos cientificos originais realizada nas bases de dados: SciElo, Biblioteca Virtual em
Saude, Lilacs, Science Directe Google Académico compreendendo publicagbes do periodo
de 2012 a2 2022. Os seguintes descritores serdo utilizados: ansiedade, compulsao alimentar,
alimentos, alimentacdo saudavel. Os filtros estabelecidos para a busca serdo: artigos
publicados nos Ultimos 10 anos e artigos originais publicados em qualquer lingua. Ainda, foi
realizada a andlise das referéncias bibliogréaficas dos artigos selecionados. O processo de
selecéo dos estudos que integraram a revisdo de literatura do presente projeto de pesquisa
foi constituido pelas seguintes etapas: 1°) leitura dos titulos identificados através dos
descritores; 2°) selegéo de titulos relevantes; 3°) exclusdo das duplicatas; 4°) leitura dos
resumos; 5°) selecdo dos resumos relevantes para leitura do artigo na integra; 6°) leitura
dos artigos; 7°) escolha dos estudos considerados importantes; 8°) leitura das referéncias
bibliograficas dos estudos considerados importantes. Dos estudos encontrados, serdo
selecionados os artigos a partir da leitura dos titulos e resumo. E entdo seréo selecionados
estudos para comporem a revisao bibliografica. Os principais motivos para a exclusdo dos
artigos apo6s a leitura na integra serdo: como a alimentagéo saudavel ajuda na reducédo da
ansiedade e/ou nao apresentar nenhuma exposi¢do semelhante as que serdo utilizadas na

presente pesquisa.
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RESULTADOS

Titulo do artigo

Metodologia

Resultados

O papel da alimentagao
no tratamento do
transtorno de ansiedade
e depressao

O trabalho foi desempenhado por meio
de uma revisdo de literatura, com base

de dados PubMed, ClinicalKey, Scielo

e CAPES. Onde artigos cientificos em
idiomas em portugués e inglés foram
selecionados. Foram inseridos estudos
onde abordavam o vinculo entre o atributo
da dieta com transtornos de ansiedade e
depressao, quais micronutrientes foram
envolvidos no controle dos sintomas.

Os transtornos de ansiedade e depressédo
acarretam uma grande parte da
populagao, as principais intervencdes
sdo a terapéutica e medicagédo. O
acompanhamento nutricional é indicado
em segundo plano. A qualidade da dieta
vai interferir no estado do paciente, onde
vai melhorar a qualidade das patologias.
A suplementacé&o de zinco, magnésio,
vitaminas A,C,D,E e complexo B, que
contenham triptofano e 6mega 3, ajudam
na resposta benéfica em relagéo a
ansiedade e depresséo.

Ansiedade, qualidade
do sono e compulsao
alimentar em adultos
com sobrepeso ou
obesidade.

Estudo realizado nos meses de maio

de 2016 a janeiro de 2017, participaram
pessoas de ambos os sexos com idades
entre 20 a 29 anos com o IMC igual

ou maior de 25kg/m? onde foi- usado

um inventario de ansiedade, escala de
Compulséo Alimentar Periédica e Padréo
de Sono.

O teste foi feito com 130 pessoas,
encontrou-se relacéo direta na positividade
do coeficiente significante, onde indicou
que os individuos que apresentavam
ansiedade tinham indice de compulséao
alimentar e pior qualidade de sono.

Relagéo dos nutrientes
com a ansiedade e
depressao

Realizou uma revisao bibliografica nas
bases de dados PubMed e Scielo de 2010
a 2020 onde foi verificado a relagéo dos
nutrientes com a ansiedade e depresséo.

Foi observado que a qualidade da
alimentacdo pode estar relacionada com
a ansiedade e depresséao. Nutrientes
como o triptofano, vitamina D, 6mega 3 e
vitaminas do complexo B, eles colaboram
para a produgao de neurotransmissores
e sua deficiéncia relaciona-se a
fisiopatologia dessas doencgas.

Ansiedade e
alimentacéo: Uma
analise inter- relacional

Foi baseado em textos cientificos das
bases de dados da Scielo e Google
académico entre 2011 e 2017 com
descritores Ansiedade, Comportamento
Alimentar, Neurotransmissores,
Serotonina.

O comportamento alimentar pode ser
bastante afetado, a escolha dos alimentos,
as quantidades e as frequéncias das
refei¢ces, afirma-se que o comportamento
alimentar sofre alterages de acordo com
o estado nutricional.

Aimportancia da
alimentacéo balanceada
para controle da
ansiedade e compulséo
alimentar.

A pesquisa teve como objetivo abordar
como uma alimentacgédo balanceada é
importante para o controle da ansiedade e
compulsé&o alimentar.

Para a revisao da literatura foi usado
estudos dos Gltimos cinco anos, foi feito
um estudo por Andrade e colaboradores
(2018), onde foi avaliado o nivel de
ansiedade de 16 académicos com idades
entre 19 a 30 anos, foram divididos em
dois grupos. O grupo controle recebeu

o tratamento de L- Triptofano (500mg),
Omega 3 (1100mg), Magnésio (310mg),
vitamina B1 (0,9mg), B2 (1,1mg), B3
(16mg), B5 (5 mg), B6 (1,3 mg), B7
(80mcg), BY (400mcg) e B12 (2,4 mg). O
grupo placebo recebeu somente Omega
3 (1000mg), a pesquisa durou 35 dias, a
suplementacao foi realizada através de
capsula. No fim da pesquisa constou que
a suplementagéo dos dois grupos ajudou
positivamente nos sintomas de ansiedade.

Relagéo entre
ansiedade e consumo
alimentar: Uma revisao
de literatura.

Revisdo de literatura, feita através de
levantamentos bibliograficos.

Foram selecionados 10 artigos onde
apontaram a ansiedade prevalente em
jovens principalmente universitarios, onde
a alimentagdo nédo saudavel predominou
para a ansiedade, principalmente
alimentos com alto teor cal6rico, como os
industrializados.

Tabela 1. Artigos encontrados na literatura

Fonte: Autores.
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DISCUSSAO

Dos estudos selecionados trés obteve como base de dados, PubMed, Scielo, CAPES
e Google académico (ROCHA et al., 2021; ANJOS et al., 2020; SOUZA et al). Dois dos
estudos relacionados abordou o papel andiedade e depresséo, onde a suplementagéo de
vitaminas A, C, D, E, Omega 3, vitamina D, vitaminas do complexo B e o triptofano ajudaram
na resposta benefica em a ansiedade e a depressdo (ROCHA et al., 2021; ANJOS., 2020).

Em um estudo realizado em maio de 2016 a janeiro de 2017, onde foi feito um
teste com 130 pessoas de ambos o0s sexos, com idades entre 20 a 29 anos, onde 0 imc se
encontrava igual ou maior que 25 kg/m?, foi feito um invéntario, para saber a Ansiedade,
Escala de Compulsdo Alimentar Periodica e Padrdo de Sono. Onde constou que os
individuos que apresentam ansiedade, tinham compulséo alimentar e uma pior qualidade
de sono (FUSCO et al., 2020).

Foi usado um estudo de Andrade e Colaboradores (2018), onde teve como objetivo
abordar como a alimentacdo balanceada ajuda com a ansiedade e compulsdo alimentar.
Foram avaliados 16 académicos com idades entre 19 a 30 anos, onde foram divididos
em dois grupos, o primeiro grupo recebeu o tratamento de L-triptofano (500mg), Omega
3 (1100mg), Magnésio (310mg), Vitamina B1 (0,9mg), B2 (1,1mg), B3 (16mg), B5 (59).
B6 (1,3mg), B7 (30mcg), B9 (400mcg) e B12 (2,4 mg), ja o grupo placebado recebeu
apenas o Omega 3 (1000 mg), durante 35 dias. Ao final da pesquisa foi constado que a
suplementacgéo dos grupos ajudaram com os sintomas de ansiedade.

Em outro estudo foram selecionados 10 artigos onde constava a prevaléncia de
ansiedade em jovens principalmente os jovens universitarios, onde uma alimetacao rica em
alimentos com alto teor calorico, como alimentos industrializados, predominou a ansiedade
(SANTOS et al., 2020).
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