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Diante da alta prevaléncia de transtornos de ansiedade e depressao que geram
impactos profundos na qualidade de vida da populacao brasileira, percebe-se
como essencial o estudo de estratégias alternativas, preventivas e de baixo
custo. O Projeto de extensdo universitaria "Alternancia: Orientagdes
alternativas na prevencdo de transtorno de ansiedade", da Universidade
Estadual do Norte Fluminense Darcy Ribeiro (UENF), tem por objetivo elucidar
os fundamentos bioquimicos da ansiedade, popularizar e disseminar a
informacédo cientifica, fornecendo orientagdes multidisciplinares como
alternativas ndo medicamentosas na prevencao dos sintomas de ansiedade,
destacando o papel dos alimentos na produgdo de neurotransmissores
essenciais, o exercicio fisico como pratica preventiva e a importancia da
divulgacéo cientifica através da extensdo universitaria. Foi realizada uma
revisdo bibliografica sobre a neurobiologia da ansiedade, o metabolismo de
compostos bioquimicos e a atuagdo de projetos comunitarios na area da
saude. Os principais resultados demonstram que padrdes alimentares ricos em
fibras, dmega-3 e probidticos contribuem de forma significativa para a reducao
da inflamacéao sistémica e para a neuroprotecdo. Neurotransmissores como a
serotonina, além de quantidades fundamentais de dopamina, acetilcolina e



GABA, possuem forte relacdo com o consumo de nutrientes precursores
encontrados em alimentos naturais como frutas, vegetais, grdos e sementes.
Além disso, € notdrio que a transposi¢cao didatica do conhecimento cientifico
por meio de acdes extensionistas — como palestras, rodas de conversa e
oficinas de degustacdo — €& uma ferramenta poderosa para aproximar a
universidade da comunidade. De modo geral, a atuagao conjunta das areas de
Nutricdo e Educacgédo Fisica permitiu o desenvolvimento de atividades de
educacgao nutricional voltadas a promogado do bem-estar e a prevencado de
sintomas de ansiedade, com foco em alimentagcao consciente, identificagcao dos
sinais de fome e saciedade, planejamento alimentar e escolha de alimentos
que favorecem o equilibrio emocional e auxiliam na promogao da autonomia
dos individuos, facilitando o acesso a informagdes confiaveis sobre saude
mental e fortalecendo os vinculos da extensdo universitaria com a comunidade
na regido Norte Fluminense.
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