IMPACTO DE UMA DIETA ADEQUADA NO
DESENVOLVIMENTO COGNITIVO E NA SAUDE MENTAL

Impact of a proper diet on cognitive development and mental health
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RESUMO

Este artigo investiga a interrelagdo entre alimentacgéo e satide mental, com foco na influéncia da dieta sobre
transtornos psicologicos, como disturbios alimentares, depresséo e ansiedade. Por meio de uma revisdo da
literatura, identificam-se deficiéncias nutricionais, especialmente de vitaminas do complexo B e acido
félico, como fatores associados a fadiga e depressdo. A salde intestinal, mediada pela microbiota, é
destacada como crucial na regulacdo do sistema nervoso central. Os resultados demonstram que dietas ricas
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em alimentos ultraprocessados, carnes processadas e alcool elevam o risco de depressdo e
comprometimento cognitivo, enquanto dietas equilibradas, como a mediterranea, podem reduzir esses
riscos. Um estudo recente publicado na Neurology corrobora essas descobertas, associando o consumo de
ultraprocessados ao aumento do risco de deméncia e indicando que a substituicdo desses alimentos por
opcdes minimamente processadas pode reduzir esse risco em 34%. Além disso, padrdes alimentares ricos
em fibras, prebidticos e probidticos favorecem a salide mental ao promover um equilibrio da microbiota
intestinal, essencial para a produgdo de neurotransmissores como a serotonina. Em contrapartida, dietas
ricas em gorduras saturadas e aglcares exacerbam sintomas de ansiedade e depressdo. O papel dos
micronutrientes, como dmega-3, magnésio e zinco, também € relevante, sendo suas deficiéncias ligadas a
altos indices de transtornos mentais. Por fim, a nutricdo se mostra essencial para a saide mental de criancas
e adolescentes, com dietas saudaveis associadas a melhor bem-estar emocional.
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INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, o avanco da Medicina e da Neurociéncia tem lancado luz sobre a
relacdo intrinseca entre alimentacdo e salde mental. Observou-se que uma dieta
equilibrada, rica em micro e macronutrientes, € essencial para o bom funcionamento
metabolico e cognitivo do individuo, exercendo influéncia significativa no estado
emocional e na capacidade de resiliéncia psicologica. Estudos recentes tém destacado o
papel do eixo intestino-cérebro — um sistema de comunicacéo bidirecional entre o trato
gastrointestinal e o sistema nervoso central — como um dos principais mediadores da
influéncia da dieta sobre a salde mental (Berding, 2020). Esses achados sugerem que a
dieta impacta ndo apenas a saude fisica, mas também processos neuroquimicos e

comportamentais.

Apesar dos avangos cientificos, a prevaléncia de transtornos mentais, como a depressdo
e a ansiedade, continua a crescer mundialmente, levando milhdes de pessoas a buscar
tratamento médico e evidenciando uma possivel crise global de saude mental. Esse
cenério € particularmente agravado por mudancas nos habitos alimentares modernos,
marcados pelo aumento do consumo de alimentos ultraprocessados e pobres em
nutrientes essenciais (Owen & Corfe, 2020). Em contrapartida, diversas pesquisas
sugerem gue uma alimentacdo saudavel, rica em frutas, vegetais e gorduras de qualidade,
pode exercer um papel preventivo e até terapéutico na salde mental, reduzindo a
incidéncia de transtornos psiquiatricos e promovendo o bem-estar (Loughman et al.,
2021).

No entanto, ainda sdo necessarias investigacbes mais aprofundadas para compreender
plenamente os mecanismos pelos quais a dieta pode ser empregada como uma intervengao
preventiva ou auxiliar no tratamento de transtornos mentais. Este estudo busca explorar
essa relacdo, investigando o impacto que uma dieta equilibrada pode exercer no
desenvolvimento cognitivo e no bem-estar psicolégico, visando oferecer novas
perspectivas sobre o papel da nutrigdo na promog¢éo da saude mental e na prevencéao de

doencas psiquiéatricas.
METODOLOGIA

O presente estudo consiste em uma revisao integrativa da literatura. O objetivo desta

metodologia é obter um conhecimento profundo sobre o fenémeno, baseando-se em



estudos anteriores sobre o tema. Este método permite que as pesquisas publicadas sejam
sintetizadas em um Unico artigo, tornando os resultados mais acessiveis. Estudos deste
tipo devem ser conduzidos através de critérios metodoldgicos rigorosos, seguindo etapas
bem descritas e com resultados apresentados com clareza. A base de dados consultada foi
0 PubMed Unique Identifier (PubMed) (https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/).

Para a extragdo dos dados, tomou-se como base o formato utilizado por Ursi e Galvéo,
que prevé os seguintes itens: identificacdo do artigo original, caracteristicas
metodoldgicas e avaliacdo do rigor do estudo, das intervencdes mensuradas e dos

resultados encontrados.

Dessa forma, para a selecdo dos estudos foram seguidas as seguintes etapas: leitura dos
titulos de todos os artigos encontrados; leitura dos resumos da pré-selecéo, de acordo com
critérios de inclusdo e exclusdo; leitura, na integra, dos artigos da amostra parcial;
exploracdo dos artigos; codificagdo dos conteddos emergentes e relevantes; e
apresentacdo dos resultados a partir de categorias identificadas no material pesquisado.

Descricdo dos critérios de inclusdo, exclusao e selecdo dos estudos.

A busca na base de dados escolhida obteve 9.241 resultados. Apds a leitura dos principais
artigos recomendados pela plataforma, foram pré-selecionados 10 artigos, cujos resumos
foram lidos. Excluiram-se os artigos duplicados, os do tipo letter/carta ao
editor/editorial/opinido, os artigos no prelo/preprint, artigos incompletos, indisponiveis
ao acesso, documentos cujo formato ndo se enquadrava como artigobe os que ndo
atendiam ao objetivo deste estudo. Apds as exclusdes, restaram 4 artigos para leitura
integral, seguindo-se os mesmos critérios de exclusdo acima descritos. Ao final, foram

selecionados todos os 4 artigos para compor esta revisao.
REVISAO DA LITERATURA

Estudos recentes tém demonstrado o papel fundamental da dieta na saide mental, com
um crescente foco na relagdo entre o eixo microbiota-intestino-cérebro e o bem-estar
psicologico. A literatura revisada destaca que a dieta exerce um papel crucial na
modulacdo da salde mental, afetando diretamente o equilibrio emocional e o
funcionamento cognitivo através desse eixo de comunicago entre o intestino e o cérebro.

Padrdes alimentares ricos em nutrientes especificos, fibras e alimentos anti-inflamatorios
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tém se mostrado benéficos, enquanto dietas ocidentais, pobres em qualidade nutricional
e ricas em alimentos ultraprocessados, aumentam o risco de transtornos mentais como

depresséo e ansiedade.
O Eixo Microbiota-Intestino-Cérebro e Seu Impacto na Saude Mental

A microbiota intestinal desempenha papel central na regulacéo de processos inflamatorios
e na producdo de neurotransmissores como a serotonina, diretamente ligados ao humor e
ao bem-estar emocional. Aproximadamente 90% da serotonina do corpo é produzida no
intestino, o que implica que a satde da microbiota intestinal tem um impacto significativo
na regulacdo do humor e nas funcgdes cognitivas. De acordo com Berding (2021), uma
dieta rica em fibras, prebidticos e probidticos, presentes em frutas, vegetais e alimentos
fermentados, contribui para o equilibrio da microbiota intestinal, promovendo resiliéncia
emocional e melhorando a fungéo cognitiva. Esses alimentos séo fundamentais para nutrir

a microbiota benéfica e promover um ambiente intestinal favoravel a saide mental.

Por outro lado, dietas ricas em gorduras saturadas, acucares refinados e alimentos
processados comprometem essa comunicacdo bidirecional, exacerbando sintomas de
ansiedade, depressao e estresse. O desequilibrio da microbiota intestinal, conhecido como
disbiose, pode resultar em uma resposta inflamatdria cronica de baixo grau, que, por sua
vez, pode interferir na funcéo cerebral e contribuir para o desenvolvimento de distdrbios
psiquiatricos. As evidéncias sugerem que uma alimentacdo balanceada e nutritiva, rica
em alimentos anti-inflamatorios e antioxidantes, pode ajudar a restaurar o equilibrio da
microbiota intestinal, reduzindo os riscos de doengas mentais e promovendo a saude

psicoldgica.
Micronutrientes e Salde Mental

Além do impacto da microbiota, os micronutrientes desempenham um papel vital na
salde mental. O estudo de Lauren Owen e Bernard Corfe (2020) revisita como
deficiéncias nutricionais especificas, como a caréncia de acidos graxos 6mega-3,
vitaminas do complexo B, magnésio e zinco, estdo associadas a um aumento significativo
dos indices de transtornos mentais, incluindo depressdo, ansiedade e transtornos do
humor. Esses nutrientes sdo essenciais para a sintese e modulagdo de neurotransmissores
chave, como dopamina e serotonina, que influenciam o humor, a cognicéo e as respostas

ao estresse.



Os &cidos graxos dmega-3, presentes em peixes gordurosos como salmao e sardinha, tém
sido amplamente estudados por suas propriedades anti-inflamatdrias e neuroprotetoras. A
deficiéncia desses acidos graxos esta correlacionada com uma maior vulnerabilidade a
distdrbios mentais, incluindo a depresséo e a ansiedade. Da mesma forma, as vitaminas
do complexo B, como B6, B12 e folato, sdo fundamentais para a saide mental, j& que séo
necessarias para a producdo de neurotransmissores e para a regulacao do sistema nervoso
central. A deficiéncia de magnésio, por exemplo, tem sido associada a sintomas de
ansiedade e estresse, enquanto o zinco desempenha um papel crucial na modulacéo do

sistema imunoldgico e da funcéo cerebral.

Essas descobertas reforcam a importancia de uma alimentacdo balanceada, que fornega
esses micronutrientes essenciais para garantir a saude mental. Dietas deficientes em
nutrientes essenciais podem comprometer a producéo e a funcéo de neurotransmissores,

tornando os individuos mais vulneraveis ao desenvolvimento de transtornos mentais.
Nutricdo e Saude Mental na Infancia e Adolescéncia

A saude mental de criangas e adolescentes é especialmente vulneravel as influéncias
nutricionais, uma vez que essa fase é crucial para o desenvolvimento cognitivo e
emocional. A revisdo sistemética de O'Neil et al. (2022) destaca que dietas com baixo
teor nutricional estdo associadas a um aumento de transtornos emocionais e
comportamentais nessa faixa etaria. Em particular, dietas pobres em nutrientes essenciais,
como frutas, vegetais, peixes e alimentos ricos em antioxidantes e acidos graxos 6mega-

3, tém sido associadas ao aumento de sintomas de depresséo e ansiedade.

Em contrapartida, padrdes alimentares saudaveis, que incluem uma maior ingestdo de
alimentos ricos em nutrientes, como vegetais, frutas, peixes e oleaginosas, promovem um
melhor bem-estar mental, além de serem benéficos para o desenvolvimento cognitivo.
Esses alimentos fornecem os nutrientes necessarios para o desenvolvimento do cérebro e
a regulacdo do sistema nervoso, ajudando a prevenir 0 aparecimento de transtornos
mentais na infancia e adolescéncia. Estudos também indicam que a alimentacdo adequada
durante a infancia tem um impacto duradouro na saude mental ao longo da vida,

influenciando o comportamento, o desempenho académico e as relagdes sociais.

Dietas Ocidentais e 0 Risco de Transtornos Mentais



Além de dietas desbalanceadas em termos de micronutrientes, as dietas ocidentais,
frequentemente ricas em alimentos ultraprocessados, gorduras saturadas, acgucares
refinados e aditivos artificiais, estdo diretamente associadas a um maior risco de
transtornos mentais. O estudo de Loughman et al. (2021) revisa amplamente o impacto
de diferentes padrdes alimentares na saide mental, destacando a prevaléncia crescente de
transtornos psicoldgicos em populagdes que adotam dietas tipicas do padréo ocidental. A
ingestdo excessiva de alimentos ultraprocessados pode afetar a funcédo cerebral por varios
mecanismos, incluindo o aumento da inflamacdo sistémica, a alteracdo na microbiota
intestinal e 0 aumento do estresse oxidativo. Esse tipo de alimentacdo também esta
associado ao risco de obesidade, que, por sua vez, contribui para a predisposi¢do a

distdrbios mentais, criando um ciclo vicioso de efeito negativo na satde mental.

A dieta mediterranea, por outro lado, que € rica em peixes, vegetais, azeite de oliva, graos
integrais e frutas, tem sido identificada como um padréo alimentar protetor contra doencas
mentais. Esse padrdo alimentar est4 associado a menores taxas de depressao e ansiedade,
além de promover uma melhor saude cognitiva ao longo da vida. As evidéncias sugerem
que a dieta mediterranea, ao ser rica em antioxidantes, acidos graxos essenciais e fibras,
oferece beneficios significativos para a saude mental, reduzindo o risco de disturbios

psiquiatricos e promovendo a resiliéncia emocional.
DISCUSSAO
Interpretacdo dos Resultados

Os achados desta revisdo literaria destacam o papel fundamental da dieta na satide mental,
com énfase na relagdo entre a microbiota intestinal e o cérebro, que tem sido identificada
como um mediador chave entre os alimentos consumidos e o bem-estar psicoldgico. Os
resultados corroboram a hipOtese de que padrdes alimentares ricos em nutrientes
essenciais, como acidos graxos dmega-3, vitaminas do complexo B, antioxidantes, fibras
e probidticos, favorecem uma microbiota intestinal saudavel, o que, por sua vez, promove
resiliéncia emocional, melhora a funcdo cognitiva e protege contra doencas mentais. Em
contraste, dietas ricas em gorduras saturadas, agucares e alimentos ultraprocessados, que
prejudicam a microbiota intestinal, estdo associadas ao aumento de sintomas de

ansiedade, depressdo e outros distdrbios psicoldgicos.



A interpretacdo dos resultados também reforca a importancia de micronutrientes como o
zinco, magnesio e as vitaminas B no funcionamento adequado do sistema nervoso,
essencial para o controle emocional e a regulagéo do estresse. O estudo de Owen e Corfe
(2020) destacou a correlacdo entre a deficiéncia desses nutrientes e 0 aumento de
transtornos como a depressdo, corroborando a evidéncia de que a nutricdo inadequada
pode ser um fator de risco significativo para a salde mental. Além disso, a relacéo entre
a dieta e a saude mental em criangas e adolescentes, destacada na revisdo de O'Neil et al.
(2022), é particularmente relevante. A revisao mostrou que dietas balanceadas durante o
desenvolvimento infantil s&o associadas a um melhor desempenho cognitivo e menor
prevaléncia de transtornos emocionais. 1sso sugere que intervencoes dietéticas precoces
podem ser uma ferramenta importante na prevencdo de distdrbios mentais na infancia e

adolescéncia.
Comparagédo com Estudos Anteriores

Os resultados desta revisdo estdo alinhados com a crescente evidéncia cientifica que
aponta para a importancia da dieta no equilibrio emocional e na satide mental. A literatura
tem enfatizado cada vez mais a conexdo entre a alimentacdo, a microbiota intestinal e a
fungédo cerebral. Berding (2020) e Loughman et al. (2021) demonstraram, em suas
revisdes, que dietas ricas em alimentos processados, aglcares e gorduras saturadas podem
contribuir para o desenvolvimento de condi¢Ges psicoldgicas, como ansiedade e
depressdo, enquanto dietas baseadas em alimentos naturais e anti-inflamatérios, como a

dieta mediterranea, sdo associadas a melhora da saide mental.

Além disso, estudos anteriores ja haviam identificado que a deficiéncia de
micronutrientes especificos, como acidos graxos 6mega-3, vitaminas B, zinco e
magnésio, estd associada ao desenvolvimento de transtornos mentais. Owen e Corfe
(2020) reforcam a importancia desses nutrientes para a sintese de neurotransmissores e a
regulacao do estresse oxidativo, um mecanismo que tem implicacdes diretas para a saude
mental. De maneira mais especifica, a pesquisa de O'Neil et al. (2022) sobre a saude
mental de criancas e adolescentes endossa as descobertas de que uma nutri¢cdo adequada
durante a inféncia é crucial para a prevencao de transtornos emocionais. 1sso é consistente
com a literatura que demonstra que a nutricdo na infancia afeta o desenvolvimento do

cérebro e a vulnerabilidade a disturbios mentais ao longo da vida.



Porém, enquanto esses estudos reforcam os achados desta revisdo, eles também sugerem
que a dieta ndo é um fator isolado. A interacdo entre a genética, fatores socioecondémicos,
o ambiente e a microbiota intestinal é multifacetada e precisa ser considerada ao
investigar as causas e tratamentos para os transtornos mentais. Dessa forma, a dieta deve
ser vista como um componente de uma abordagem mais ampla para a satde mental, que

inclui préticas como o exercicio fisico, sono adequado e apoio psicoldgico.
Limitacdes do Estudo e Implicacdes

Embora os achados desta revisdo fornecam evidéncias robustas sobre a importancia da
dieta para a salde mental, existem algumas limitacbes a serem consideradas.
Primeiramente, muitos dos estudos revisados sdo observacionais, o que implica uma
relacdo de correlacdo, mas ndo necessariamente causalidade. Embora haja uma forte
associacdo entre dietas balanceadas e melhora da saide mental, a maioria dos estudos ndo
permite concluir com certeza que a modificacdo dietética, por si s6, é a causa direta da
melhora em condicGes psicolégicas. Estudos longitudinais mais rigorosos e ensaios
clinicos controlados sdo necessarios para investigar os efeitos diretos da intervencédo

dietética sobre a salide mental.

Outra limitacdo esta relacionada a diversidade das populacGes estudadas. Muitos dos
estudos analisados sd@o realizados em populagdes ocidentais, 0 que pode limitar a
generalizacdo dos resultados para outras culturas ou contextos alimentares. As dietas
tradicionais e os padrdes alimentares em diferentes partes do mundo podem ter efeitos
distintos na microbiota intestinal e, consequentemente, na salide mental. Assim, futuras
pesquisas devem incluir amostras mais diversas e investigar como diferentes padrbes

alimentares afetam a sallde mental em contextos culturais variados.

Além disso, a complexidade da interacdo entre dieta e saude mental torna dificil isolar os
efeitos de um unico nutriente ou padrao alimentar. A maioria dos estudos observa uma
combinagdo de alimentos e nutrientes, e poucos analisam os efeitos de uma dieta
especifica ou de intervencOes dietéticas com um controle rigoroso dos outros fatores
ambientais ou comportamentais. A heterogeneidade nos resultados também pode ser

atribuida a diferencas na definicéo de "dieta saudavel" e na qualidade dos dados coletados.

As implicacgdes praticas desses achados sdo amplas. Em termos de politicas publicas, uma

maior énfase na promocdo de dietas balanceadas e acessiveis, especialmente em
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populacbes vulneraveis, pode ser uma estratégia eficaz para prevenir e tratar transtornos
mentais. A educacdo nutricional, tanto em escolas quanto em campanhas de saude
publica, pode ajudar a conscientizar a populacédo sobre os beneficios de uma alimentacao

equilibrada para a satde mental, além da fisica.

Em nivel clinico, profissionais de satde mental podem considerar incorporar abordagens
dietéticas em seus tratamentos, com base nas evidéncias que sugerem que uma dieta
nutritiva pode ser complementar ao tratamento convencional, como psicoterapia e
medicacdo, na gestdo de disturbios mentais. No entanto, isso deve ser feito com cautela e

em colaboracdo com nutricionistas e outros profissionais de salde.
CONCLUSAO

A crescente evidéncia cientifica aponta para a importancia da dieta na saide mental,
destacando especialmente o papel do eixo microbiota-intestino-cérebro na modulacéo do
humor, cognicdo e comportamento. Dietas ricas em nutrientes essenciais, fibras e
alimentos anti-inflamat6rios tém mostrado beneficios significativos para a resiliéncia
emocional e a funcdo cognitiva, enquanto dietas ocidentais, com alto teor de gorduras
saturadas, acucares refinados e alimentos ultraprocessados, aumentam o risco de

transtornos mentais, como depresséo e ansiedade.

Além disso, a ingestdo adequada de micronutrientes como &cidos graxos 6mega-3,
vitaminas do complexo B, magnésio e zinco tem se mostrado crucial para a sintese de
neurotransmissores e para a regulacdo do estresse oxidativo, essenciais para o equilibrio
psicologico. A nutricdo adequada também desempenha um papel fundamental no
desenvolvimento cognitivo e emocional de criancas e adolescentes, sendo um fator

protetor contra o desenvolvimento de transtornos mentais nessa faixa etaria.

Em termos praticos, a ado¢do de padrGes alimentares saudaveis, como a dieta
mediterranea, pode ser uma estratégia eficaz na prevencdo e manejo de disturbios
psicologicos. No entanto, mais pesquisas longitudinais e ensaios clinicos controlados séo
necessarios para aprofundar a compreensao dos mecanismos subjacentes e para avaliar a

eficacia das intervencdes dietéticas em diferentes populagées.

Por fim, a implementagdo de politicas publicas voltadas para a promogdo de habitos

alimentares saudaveis, especialmente em grupos vulneraveis, pode desempenhar um
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papel essencial na prevencdo de doencas mentais, promovendo um impacto positivo na

satide mental em nivel populacional.
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