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RESUMO 
A depressão é considerada um mal secular que acomete grande parte da população brasileira no qual 
a intervenção nutricional tem mostrado um importante papel tanto na prevenção como no controle desta 
patologia, visto que uma alimentação adequada garante todos os nutrientes necessários e que devem 
ser priorizados para a manutenção do organismo, ou seja, do nosso corpo. Desta forma, torna-se ca-
bível realizar um levantamento das produções científicas acerca dos princípios relacionados à depres-
são e intervenção nutricional, assim como identificar os sintomas mais contundentes em pessoas com 
depressão e os mecanismos de agressão ao organismo, ao físico e ao psicológico, especificando van-
tagens e desvantagens no que consiste a intervenção nutricional no controle de sintomas da depressão 
a fim de que se reconheça a importância da intervenção nutricional na prevenção e controle de trans-
tornos psicossomáticos. A pesquisa é de caráter descritivo e qualitativo, sendo uma revisão bibliográ-
fica, com base em produções científicas citadas nos últimos dez anos, tais como artigos, livros, teses, 
dissertações. Tal levantamento, por sua vez, observa a importância da alimentação adequada, princi-
palmente de nutrientes a base de ácidos graxos ômega-3 (ω-3) e vitaminas do complexo B, recomen-
dados pelo Guia Alimentar para a População Brasileira, como complementação ao tratamento que uti-
liza medicamentos receitados pelo médico.  
 
PALAVRAS-CHAVE: alimentação; depressão; intervenção nutricional. 

 
 
1 INTRODUÇÃO 

 
É notável que a depressão tem se 

mostrado como um dos maiores proble-
mas de saúde mental dos seres huma-
nos, e vem assolando cada vez mais vi-
das no mundo, acarretando severos sin-
tomas como: sensação de tristeza pro-
funda, variações de humor, déficit de in-
teresse em coisas que, no passado re-
moto, eram agradáveis, concentração e 
autoestima baixas (BARBOSA, 2020). 

A depressão é uma doença comum 
em todo o mundo, no que tange o per-
centual tem-se como estimativa a 

prevalência de 3,8% da população, o 
que pode ser considerado como uma 
das principais justificativas para a carga 
global de doenças. Assim sendo, du-
rante um episódio depressivo, os sinto-
mas se relacionam com tristeza, irrita-
ção, perda de interesse em atividades, 
baixa autoestima, alterações no apetite 
e, consequentemente, no peso com a 
sensação de cansaço e níveis de ener-
gia reduzidos (OMS, 2021). 

Outro fator extremamente rele-
vante a ser considerado é a globalização 
e o grande crescimento de alimentos ul-
traprocessados dificultando a alimenta-
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ção equilibrada e saudável podendo não 
só influenciar na qualidade de vida, mas 
afetar no estado de bom humor e bem-
estar do indivíduo, visto que a deficiência 
de nutrientes leva à diminuição de sero-
tonina e, consequentemente, a quadros 
depressivos (SARAIVA, CARVALHO, 
LANDIM; 2019). 

Corroborando com Yogi, Lomeu e 
Silva (2016), as causas que fazem a do-
ença se sobressair englobam fatores di-
versos como: biológicos, genéticos e 
ambientais, uma vez que foram encon-
tradas evidências inclusive que mostram 
relação direta com a microbiota intesti-
nal. A intervenção nutricional é útil neste 
quadro depressivo, além de ser uma das 
formas comprovadas de tratamento que 
auxiliam no controle dos sintomas de 
maneira eficaz, também tem seu efeito 
terapêutico na prevenção. Devido a isso, 
o conhecimento e a correta utilização 
dos alimentos é basilar para a comple-
mentação do tratamento da depressão, 
mesmo havendo a consciência da ali-
mentação saudável no organismo do in-
divíduo, física e mentalmente falando, é 
necessária a procura pelo procedimento 
de intervenção nutricional e profissional 
qualificado para este tipo de transtorno, 
porém infelizmente a busca por essa me-
todologia ainda é bastante escassa no 
momento (BARBOSA, 2020). 

Barbosa (2020) ratifica que a de-
pressão acaba desencadeando transtor-
nos alimentares. Com isso, a nutrição se 
relaciona diretamente com os desequilí-
brios psicológicos. Nesse contexto, en-
tender que o alimento atua no tratamento 
mediante intervenção nutricional é pri-
mordial. 

 
Quando a alimentação é feita de 
forma inadequada com alto con-
sumo de alimentos industrializados 
e poucos alimentos in natura, além 
do uso excessivo de antibióticos e 
laxantes causam uma desordem na 
função intestinal do indivíduo le-
vando a um quadro chamado disbi-
ose (BARBOSA, 2020, p. 8). 

 

Com isso, o referido é de extrema 
importância e objetiva trazer mais infor-
mações a respeito desta intervenção, 
quais são seus métodos e funcionalida-
des, trazendo maior visibilidade à inter-
venção nutricional na prevenção e con-
trole de quadros e surtos depressivos 
onde, em suma, tratamentos direta-
mente ligados aos transtornos mentais 
são maioritariamente via medicamentos 
e terapias comportamentais, preterindo-
se absolutamente a alimentação ade-
quada no rol de soluções. 

O objetivo deste trabalho é descre-
ver a importância da intervenção nutrici-
onal na prevenção e no controle dos 
transtornos psicossomáticos, mais espe-
cificamente, na depressão. 

Este trabalho tem caráter de revi-
são bibliográfica descritiva e qualitativa. 
A literatura analisada datou-se dos últi-
mos dez anos, além de que foram utiliza-
dos sítios virtuais de banco de dados de 
artigos acadêmicos como locais de 
busca que fizeram referência direta aos 
temas propostos ao contexto deste pro-
jeto de pesquisa, livros e artigos. Além 
disso, foram buscados estudos acerca 
dos princípios primordiais da alimenta-
ção associada ao controle de sintomas 
relacionados à depressão. 

 
2 SINAIS, SINTOMAS E PREVALÊN-
CIA DA DEPRESSÃO 

 
Para Vismari, Alves e Neto (2008), 

os transtornos de humor que o indivíduo 
sofre em sua existência de vida são tam-
bém nomeados como desordens psiqui-
átricas, favorecendo que a pessoa não 
tenha a vontade própria de se alimentar 
corretamente, fazer bom uso da higiene 
pessoal ou de se relacionar com os de-
mais, sendo que nos últimos tempos têm 
sido frequentes os casos de depressão 
pelo mundo, de acordo com a Organiza-
ção Mundial de Saúde (OMS).   

Exemplificando em termos quími-
cos, segundo Araújo et al. (2020), o sur-
gimento da depressão é caracterizado 
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pela diminuição das aminas cerebrais bi-
ogênicas, dentre as quais se destaca a 
serotonina que, por sua vez, pondera os 
hormônios de ansiedade, obsessão e de 
compulsão, bem como a noradrenalina 
que causa falta de interesse à vida e a 
dopamina que traz sentimentos desmoti-
vacionais e de desatenção. 

A depressão vem trazendo grandes 
impactos à saúde psicológica da huma-
nidade, uma vez que cerca de 350 mi-
lhões de pessoas no mundo sofrem 
dessa patologia, causando sentimentos 
negativos ao indivíduo, como se o do-
ente não tivesse mais dignidade para vi-
ver. Tais sentimentos são notados desde 
os primórdios da história, sendo citados 
no Antigo Testamento bíblico e na Antiga 
Mesopotâmia onde se acreditava que 
demônios e seres espirituais malignos 
eram os responsáveis pela situação des-
tes pacientes, contando com pessoas li-
gadas à religião recebendo a incumbên-
cia de tratá-los (PEREIRA; 2016). 

O caráter ambiental, ou seja, o am-
biente em que se encontra o indivíduo, 
bem como os relacionamentos sociais 
podem influenciar as crises depressivas 
e de ansiedade, prejudicando seu estado 
mental. Acontecimentos muito significa-
tivos dentro de um quadro habitualmente 
calmo do cotidiano do indivíduo também 
são desencadeadores de depressão, fa-
tos ocorridos durante sua infância ou 
adolescência, como a perda de um fami-
liar muito próximo, por exemplo, po-
dendo provocar danos psicológicos du-
radouros ao paciente durante toda sua 
existência (SILVA et al., 2019). 

O componente genético também é 
enfatizado por Ramos et al. (2019) como 
uma possível causa da depressão, uma 
vez que familiares também apresentem 
quadro clínico/psicológico semelhante o 
que pode, inclusive, gerar problemas 
mais severos, afetando o sistema físico 
do indivíduo, prejudicando sua autono-
mia e independência motora ou que 
afeta a percepção do que está a sua 
volta, distorcendo a realidade em que se 

encontra, temendo a chance de terminar 
sendo abandonado pelas demais pes-
soas, se deparando com pensamentos 
pessimistas, desamparo e profunda tris-
teza. 

Segundo dados de Coutinho et al. 
(2003), percebe-se que está havendo 
uma maior incidência sintomática de de-
pressão em crianças da faixa etária entre 
6-11 anos, onde, segundo o levanta-
mento, 25% das crianças que procura-
ram atendimento entre 1989 e 1990 per-
tenciam à faixa etária supracitada. Em 
contrapartida, no caso dos idosos se 
torna mais complexa a identificação de 
transtornos depressivos, seja por pensa-
mentos relacionados à sua inutilidade na 
sociedade, influenciando em sua baixa 
autoestima, seja por fatores genéticos e 
problemas degenerativos no tocante à 
atividade cerebral. Dados apontam que 
15% dos idosos apresentam níveis de-
pressivos, desses, 2% sugerem ser do 
tipo mais grave. 

As taxas costumam aumentar se 
forem consideradas pessoas idosas que 
residem em asilos ou em hospitais para 
atendimentos de pessoas com doenças 
mais agudas em detrimento dos indiví-
duos que residem em comunidades. 
Cerca de 13% dos idosos que residem 
em asilos desenvolvem transtornos de-
pressivos em até um ano (COUTINHO et 
al., 2003). 

Quanto aos sinais característicos 
da depressão são destacadas as sensa-
ções físicas relacionadas à aceleração 
do organismo, como nos batimentos car-
díacos, respiração, contrações muscula-
res, podendo acarretar tremores, já que 
se trata de sensações involuntárias do 
paciente. Os processos depressivos não 
têm um período pré-estipulado de dura-
ção, podendo ou não ser recorrente, tra-
zendo problemas profissionais e no coti-
diano. (GONSALEZ et al., 2017).  

Por conseguinte, para Sezini e Gil 
(2014), uma metodologia utilizada pelos 
médicos e repassada aos pacientes é o 
tratamento farmacológico com uso de 
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medicamentos, hábito que pode ocasio-
nar reações adversas no organismo do 
indivíduo o que, por sua vez, desesti-
mula-os a procurar ajudas médicas ade-
quadas, aumentando a chance, inclu-
sive, de cometerem suicídio. 

Não obstante, mais recentemente, 
a pandemia causada pelo novo corona-
vírus contribuiu sobremaneira para a pi-
ora dos casos psicossomáticos, onde, 
segundo dados de Barros et al. (2020), 
40,4% dos brasileiros, durante o período 
da pandemia, sentiram tristeza ou de-
pressão muitas vezes ou sempre, pos-
suindo como uma das causas, o faleci-
mento frequente de pessoas próximas 
que, por sua vez, influencia na atividade 
mental do indivíduo. 

Além do relato no parágrafo ante-
rior, houve o estabelecimento forçado do 
home office para muitos trabalhadores, 
sendo que a cobrança por resultados 
profissionais, mesmo em condições 
inóspitas, agravou o estresse e os casos 
de depressão, síndrome do pânico, cri-
ses de ansiedade, bem como outros ma-
les psicossomáticos (TENÓRIO, 2021). 

 
2.1 Tratamento da depressão 

O tratamento antidepressivo deve 
abranger características sociais, psicoló-
gicas e biológicas do ser humano, sendo 
que a psicoterapia e a terapia farmacoló-
gica são fundamentais para um procedi-
mento correto de abrandar ou, se possí-
vel, erradicar os sintomas de depressão. 

As intervenções psicoterápicas po-
dem ser conduzidas de diferentes ma-
neiras dependendo dos sintomas apre-
sentados pelo paciente tendo como 
ponto de partida o entendimento de sua 
situação psicológica visando uma mu-
dança gradativa de seus hábitos cotidia-
nos enquanto que os medicamentos an-
tidepressivos em um período de, aproxi-
madamente, um mês resultam em uma 
melhoria que equivale um intervalo entre 
60 a 70% dos sintomas depressivos, le-
vando-se em consideração as dosagens 
certas prescritas por um profissional 

habilitado, uma vez que efeitos colate-
rais indesejados como, por exemplo, ga-
nho de peso e insônia que podem ocor-
rer na desatenção destas dosagens 
(SOUZA, 1999). 

Para Barbosa (2020), a intervenção 
nutricional, possibilita uma reeducação 
alimentar capaz de reduzir significativa-
mente os sintomas ocasionados pela de-
pressão, ou seja, uma alimentação ade-
quada se torna uma ferramenta pode-
rosa, atuante como coadjuvante em rela-
ção às intervenções descritas no pará-
grafo supracitado, no combate deste tra-
tamento. 

 
3 PRINCÍPIOS DA ALIMENTAÇÃO AS-
SOCIADA À DEPRESSÃO 

 
O Guia Alimentar para a População 

Brasileira (BRASIL, 2014), elaborado 
pelo Ministério da Saúde, foi redigido 
para tratar dos princípios e recomenda-
ções alimentares basilares de forma a se 
garantir uma alimentação saudável e 
adequada, uma vez que a prática ali-
mentar deve abranger alegria e prazer 
ao comer, onde a cor, textura, odor, as-
pectos, forma e demais características 
do alimento são considerados para o es-
tímulo da alimentação adequada.  

Sobremaneira, o guia elaborado 
pelo Ministério da Saúde apoia a autono-
mia do indivíduo em suas escolhas ali-
mentares, dando preferência aos ali-
mentos minimamente processados 
como base alimentar, bem como traz ori-
entações de combinações de alimentos 
em suas refeições e passos importantes 
para se alcançar uma alimentação ade-
quada (BRASIL, 2014). 

Nesse sentido, em se tratando es-
pecificamente da depressão, Mahan, Es-
cott-Stump e Raymond (2012) afirmam 
que a nutrição é capaz de contribuir para 
a saúde mental mantendo a função dos 
neurônios e do sistema nervoso central 
ou cerebral, alterado por conta de trans-
tornos psicossomáticos. Desta forma, 
cada etapa da vida do indivíduo traz 
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seus cuidados para seu melhor desen-
volvimento, desde a lactação e fase ini-
cial de vida, passando pela infância, ado-
lescência e, no caso de mulheres, gesta-
ção, até a fase de envelhecimento do in-
divíduo. 

França et al. (2012) discutem a de-
pressão, dentre outras tantas doenças 
psicossomáticas como ativadores de 
compulsão alimentar, em que o senti-
mento de baixa autoestima e autodes-
prezo, preocupações negativas com o 
corpo e o exterior e estresse tornam-se 
mais frequentes, alterando as percep-
ções do indivíduo, o desestimulando de 
lutar por melhorias pessoais próprias. 

Corroborando, é notória a percep-
ção de que os alimentos adocicados e 
gordurosos produzem sensações de 
prazer imediato aos indivíduos, principal-
mente aos que possuem sintomas de-
pressivos, por conta da saciedade mo-
mentânea que proporcionam, ocasio-
nando futuros vícios, já que instigam res-
postas mais demoradas em alguns neu-
rotransmissores e o aumento de outros 
ao sistema nervoso central, causando 
desequilíbrio no organismo, prejudi-
cando funcionalidades como a sintetiza-
ção plena dos alimentos (AGUIAR; CA-
TARINA; ALMEIDA; 2022). 

Como salienta Queiroz e Santos 
(2021), os alimentos ultraprocessados 
considerados agentes potencializadores 
dos sintomas de depressão por apresen-
tarem elevados teores de açúcar, gor-
dura e sódio, bem como excesso de con-
servantes químicos e escassez de fibras, 
não contribuindo nutricionalmente com o 
tratamento de doenças psicossomáticas 
e não colaborando ao bom funciona-
mento do organismo, uma vez que, a ali-
mentação saudável e equilibrada é reco-
mendável por garantir e melhor sintetiza-
ção de serotonina para regulação do 
sono, do apetite e do humor, tornando a 
pessoa disposta ao longo do dia, sempre 
com acompanhamento nutricional habili-
tado, tendo em vista seu conhecimento 
sobre as funções intrínsecas aos 

alimentos. 
 

3.1 Nutrientes atuantes na terapia nu-
tricional associada à depressão e 
seus mecanismos de ação. 

Segundo Sezini e Gil (2014), paci-
entes que apresentam sintomas depres-
sivos possuem maior carência de ácidos 
graxos ômega-3, vitaminas do complexo 
B e minerais, demonstrando que a falta 
de tais substâncias podem ocasionar pi-
ora no quadro do paciente. 

No que se refere aos ácidos graxos 
ômega-3 (ω-3), são ácidos melhor sinte-
tizáveis no cérebro e sistema nervoso 
central, juntamente com o ácido eicosa-
pentenoico (EPA) e o ácido docosa-he-
xaenoico (DHA) que, por sua vez estão 
presentes em peixes gordos e frutos do 
mar, bem como o ácido alfa-linolênico 
(ALA), comparecendo em nozes e em 
grãos como a linhaça e o girassol que 
manifestam vantagens a pessoas com 
depressão, dentre outros quadros relaci-
onados aos transtornos psicossomáti-
cos, sendo que a esquematização pre-
sente na Figura 1 ilustra a atuação des-
tes micronutrientes na função cerebral 
(MAHAN; ESCOTT-STUMP; RAY-
MOND, 2012). 

Ainda de acordo com Mahan, Es-
cott-Stump e Raymond (2012), os trans-
tornos psiquiátricos devem ser tratados 
com a conjunção de um tratamento mé-
dico a base de medicamentos como, por-
ventura, antidepressivos e antipsicóti-
cos, e uma intervenção nutricional com-
plementar, com uma ingestão adequada 
de frutas e vegetais e alimentos ricos em 
ω-3, recomendados inclusive para pre-
venção deste caso em mulheres gestan-
tes já que em torno de 10% das mulhe-
res grávidas podem manifestar sintomas 
depressivos. Também é necessário res-
saltar que o leite materno contém ω-3, 
EPA e DHA, especificando a essenciali-
dade destes nutrientes no desenvolvi-
mento dos recém-nascidos. 
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Figura 1. Nutrientes e fatores de vida que afetam a função 
cerebral. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: Extraído de Mahan, Escott-Stump e Raymond, 2012. 

 
Ademais, os micronutrientes supra-

citados também são evidenciados pelo 
Guia Alimentar para a População Brasi-
leira (BRASIL, 2014), citando em uma 
alimentação adequada peixes, nozes e 
castanhas que, por sua vez, se trata de 
alimentos que são compostos por estas 
substâncias. 

Por conseguinte, estudos relataram 
benefícios em pacientes que, em adição 
a medicamentos antidepressivos, ingeri-
ram alimentos ricos em ω-3, principal-
mente frutos do mar. Não obstante, foi 
observado que, com o passar dos anos, 
chegando-se à etapa da velhice, pes-
soas que utilizam destes ácidos graxos 
apresentam melhor função cognitiva, 
contribuindo para diminuir o apareci-
mento de sintomas depressivos ou de 
outros transtornos psicossomáticos con-
forme o indivíduo envelhece (MAHAN; 
ESCOTT-STUMP; RAYMOND, 2012). 

Concomitantemente, Ruotolo e 
Garcia (2020) evidenciam os problemas 
de saúde decorrentes da redução dos 
nutrientes ricos em vitaminas do com-
plexo B, com enfoque à B12 (cobala-
mina), e B8 (colina), agravando sintomas 

ligados à ansiedade, depressão, delírios 
paranoicos e síndrome do pânico. Os au-
tores, inclusive, citam os alimentos que 
contém tais vitaminas como carnes, pei-
xes, cereais integrais, vegetais verdes 
escuros, entre outros. 

Assim sendo, as vitaminas do com-
plexo B são de grande valia para a pro-
dução de neurotransmissores como a 
serotonina e a dopamina vitais para a 
uniformização do humor do indivíduo 
(RUOTOLO; GARCIA, 2020). 

Ainda existem evidências capitali-
zadas por Alavi et al. (2019) de que a vi-
tamina D possui efeito satisfatório em 
pessoas acima de 60 anos que possuem 
casos depressivos, uma vez que foi ob-
servado um ensaio clínico em que houve 
a suplementação de 50000 UI (Unidades 
Internacionais) de vitamina D em um pe-
ríodo de 8 semanas com pacientes desta 
faixa etária com resultados de melhorias 
no nível de depressão e a percepção de 
que a ação medicamentosa no trata-
mento da depressão foi similar ao efeito 
produzido pela suplementação da vita-
mina D no organismo destes pacientes. 
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4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 
Com efeito, a depressão é conside-

rada um transtorno psiquiátrico onde são 
notadas alterações em funções do sis-
tema nervoso central ou cerebral ocasio-
nando em respostas alteradas ao es-
paço em que se encontra ao passo que 
foi observado por estudos e pesquisas 
que a alimentação inadequada do indiví-
duo proporciona uma carência de nutri-
entes essenciais, prejudicando sobre-
maneira sua reabilitação. 

Desta forma, a alimentação ade-
quada, garantindo o aporte de nutrien-
tes, principalmente de ácidos graxos 
como ω-3, DHA, EPA, bem como vitami-
nas do complexo B e vitamina D, propor-
cionam resultados satisfatórios aos indi-
víduos, independentemente de faixa etá-
ria ou doenças adicionais, para preven-
ção e controle da depressão como um 
tratamento complementar ao tratamento 
médico e farmacológico. 

Corroborando com o Guia Alimen-
tar da População Brasileira, redigido pelo 
Ministério da Saúde, a alimentação ade-
quada com a presença de nutrientes ca-
pazes de ativar os neurotransmissores 
do organismo humano, inclusive às pes-
soas que possuem transtornos psicosso-
máticos, deve ser à base de alimentos in 
natura e minimamente processados. 
Sendo assim, pelo aumento significativo 
atual do número de casos depressivos, o co-
nhecimento de todos os mecanismos envol-
vidos na patologia, bem como a associação 
de terapias e o cuidado multidisciplinar, são 
essenciais e emergenciais. Neste contexto, 
o profissional nutricionista vem ganhando 
cada vez mais importância e destaque de-
vido aos ganhos evidenciados da interven-
ção nutricional na evolução destes casos. 
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