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Este estudo aborda a influéncia dos habitos alimentares na saude mental de adolescentes
e jovens adultos, com foco nos transtornos alimentares e de ansiedade. O objetivo geral
foi analisar essa relagao por meio de revisao bibliografica de artigos publicados na ultima
década. Os objetivos especificos incluiram identificar nutrientes e padrbes alimentares
associados a melhora ou agravamento da ansiedade e depresséo, discutir a alimentagao
saudavel como estratégia preventiva, além de contribuir para a psiquiatria nutricional e
politicas publicas. A metodologia adotada foi uma pesquisa bibliografica descritiva,
dedutiva e quantitativa, com analise critica de artigos cientificos obtidos via Google
Académico. Por se tratar de uma pesquisa documental, ndo houve necessidade de
aprovacao ética. Os resultados indicam que a adolescéncia € um periodo vulneravel para
transtornos alimentares e de ansiedade, agravados por padrbes alimentares
inadequados, ricos em ultraprocessados, agucares e gorduras saturadas. Essa ma
alimentacdo provoca desequilibrios neuroquimicos, inflamagao e disbiose intestinal,
afetando neurotransmissores essenciais para o humor. Transtornos como anorexia e
bulimia tém inicio precoce e forte vinculo psicossocial. Em contrapartida, dietas
equilibradas, ricas em 6mega-3, triptofano, magnésio e vitaminas do complexo B, atuam
como fatores protetores, comprovados por ensaios clinicos recentes. Conclui-se que a
relacdo entre alimentagdo e saude mental € um fenbmeno biopsicossocial que requer
politicas publicas para promog¢ao de habitos alimentares saudaveis, educacao nutricional
e suporte familiar, com a psiquiatria nutricional como campo promissor para intervengoes
integradas.
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