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RESUMO

Este estudo trata-se de uma pesquisa de revisdo bibliografica com o intuito de auxiliar na
melhoria dos sintomas de pessoas que sofrem com a depressdo através de uma alimentagéo
funcional. A depressdo é um transtorno que acomete pessoas de varias idades, sendo mais
comum entre 15 e 29 anos. Esse transtorno acomete cerca de 10% da populacdo brasileira
segundo a OMS (2019) e 5% da populagdo mundial, o que corresponde a cerca de 350
milhdes de pessoas. O objetivo geral desse projeto foi analisar alimentos funcionais que
pudessem auxiliar no tratamento de pessoas com depressdo. Trata-se de uma revisao
bibliografica qualitativa de ambito social, que foi realizada através de 19 artigos publicados
nos ultimos cinco anos. Nos resultados desse projeto se pode observar que alguns estudos

experimentais feitos com animais e humanos tiveram resultados positivos, mostrando a
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ABSTRACT "7~~~ 7 mmmmmmmmmmmmmmn

This study is a bibliographic review research in order to help improve the symptoms of people
who suffer from depression through functional eating. Depression is a disorder that affects
people of various ages, being more common between 15 and 29 years old. This disorder
affects about 10% of the Brazilian population according to the WHO (2019) and 5% of the
world population, which corresponds to about 350 million people. The general objective of
this project was to analyze functional foods that could assist in the treatment of people with

depression. It is a qualitative literature review of a social scope, which was carried out
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through 19 articles published in the last five years. In the results of this project, it can be seen
that some experimental studies carried out with animals and humans have had positive results,
showing the effectiveness of functional foods in combating episodes of depressive disorder.
This study concluded that the functional diet is an important tool that can help in the fight

against depression.

Keywords: Depression. Functional foods. Literature review. Nutritional therapy.



1 INTRODUCAO

A depressdo € uma doenca classificada como transtorno mental, que envolve alguns
fatores, entre eles os organicos, psicolégicos e ambientais. E comum em individuos com
depressdo a sensacdo de inutilidade, perda do prazer por atividades que antes Ihe traziam
grandes satisfacdes, tristeza profunda e persistente e estresse. (ASSUMPCAO et al, 2018).

Nesse contexto, esse transtorno atinge pessoas de diversas faixas etarias, no qual os
sintomas variam de uma alteracdo leve, até sintomas mais graves, podendo causar alucinacdes
e delirios e podendo levar ao suicidio, uma morte prematura. Além disso, a depressao tem
uma alta taxa de prevaléncia e morbidade, sendo uma das principais causas de afastamento
temporario de trabalho. Essa patologia se caracteriza por repetidos episddios depressivos que
se prolongam por um tempo minimo de duas semanas, levando o individuo a um sentimento
de tristeza profunda e afastamento social (SANTANA, 2017).

No entanto, as causas que geram o sofrimento depressivo ainda sdo inconclusivas.
Porém, ha algumas hipoteses. Entre elas a teoria mais aceita é a aquela no qual hd uma
diminuicdo das monoaminas, que sdo um grupo de neurotransmissores, sendo elas:
serotonina, dopamina e norodrenalina (SANTANA, 2017).

Nesse sentido, alguns tratamentos sdo realizados na tentativa de amenizar os sintomas e
até mesmo reverter o quadro depressivo. O principal deles é o tratamento medicamentoso,
utilizando drogas antidepressivas e benzodiazepinicas. Porém, a presenca de efeitos colaterais
pode causar a falta de apoio da familia. Além disso, quando os medicamentos ndo auxiliam na
reducdo ou eliminagdo dos sintomas depressivos, 0s pacientes acabam se sentindo limitados e
desgastados, o que eventualmente pode levar a uma ndo adesdo em longo prazo. Em média,
apenas 65% dos pacientes depressivos realizam o tratamento da maneira correta (SANTANA,
2017). Na classe dos medicamentos utilizados, encontramos os Antidepressivos Inibidores da
Monoamioxidade (IMAOs), que compde a primeira classe de antidepressivos, descoberta no
ano de 1956. Alguns de seus efeitos adversos que tem um maior destaque sdo: hipotensao,
excitagdo, insonia, estimulacdo central excessiva e também convulsées, quando administrada
em altas dosagens. Outro medicamento que faz parte da classe de antidepressivos sdo 0S
antidepressivos triciclicos (ADTs), com efeitos adversos como: visdo embacada, boca seca,
hipotensdo, ganho de peso, sonoléncia diurna e constipacdo (SANTANA, 2017).

Além disso, medicamentos como 0s benzodiazepinicos também sdo utilizados no

tratamento da depressédo e podem causar sonoléncia, falta de memaria, diminuicéo da



atividade psicomotora, entre outros. Ademais, usados de maneira inadequada e por um
periodo de tempo mais extenso que o recomendado (ultrapassando de 4 a 6 semanas) pode
causar problemas de tolerancia, dependéncia e crise de abstinéncia (NUNES; BASTOS,
2016).

Ademais, alguns individuos ainda utilizam desses medicamentos para provocar suicidio,
através da ingestdo de grandes quantidades. Devido a esses fatos, € de suma importancia que
paciente depressivo tenha uma atencdo especial, uma vez que se 0s medicamentos forem
interrompidos ou utilizados de maneira inadequada, podem levar a intensificacdo dos
sintomas, o que ocasionara um ciclo vicioso (ALCANTARA et al, 2020).

Dessa forma, é imprescindivel que o paciente que sofre de depressdo receba um
atendimento diferenciado, realizado por uma equipe multidisciplinar, que possa complementar
e potencializar os resultados do tratamento medicamentoso. Nesse contexto, sabe-se que 0S
pacientes com depressdo também sofrem de caréncias nutricionais e é de suma importancia
um acompanhamento nutricional. Esse, por sua vez, pode trazer inumeros beneficios aos
pacientes, auxiliando no tratamento da doenca, reduzindo os episddios depressivos e também
evitando quadros de desnutricdo, desidratacdo e também a caréncia de alguns nutrientes,
melhorando a salde e bem estar. A terapia nutricional é utilizada como um tratamento
complementar e varios nutrientes ja mostraram eficacia na melhora dos sintomas (GARCIA et
al, 2017).

Nesse contexto, uma alimentacdo equilibrada, rica em compostos funcionais pode
auxiliar o tratamento e no prognostico da depressdao (GONCALVES et al, 2017).

Diante disso, a pesquisa tem como problema “quais as contribuigdes da alimentacao
funcional no tratamento da depressao”?

Portanto, o atual estudo tem como objetivo a partir de uma revisdo bibliografica,
levantar quais alimentos funcionais, que sdo aqueles que causam efeitos metabdlicos e/ou
fisiologicos por meio da agdo de um nutriente ou ndo nutriente na manutencao, crescimento e
desenvolvimento e também em outras fungdes no organismo humano. De maneira que
possam auxiliar individuos com depressdo na reducéo dos episodios depressivos e na melhoria
da sua qualidade de vida. Como objetivos especificos o estudo realizou uma revisdo
bibliogréfica sobre o assunto e selecionou artigos que evidenciavam possiveis beneficios de

alimentos funcionais no tratamento da doenca.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1. Depresséo

A depressdo é uma doenca crbnica, caracterizada por periodos de humor depressivo ou
de irritabilidade, alteracdo do sono e do apetite e também pela perda de interesse em
atividades que anteriormente geravam prazer. Além disso, normalmente € acompanhada por
sensacdo de culpa, falta de concentragédo, perda de energia, inutilidade e pensamentos suicidas
(SENRA, 2017). A depresséo acomete cerca de 10% da populacdo brasileira segundo a OMS
(2019) e 5% da populagdo mundial, o que corresponde a cerca de 350 milhGes de pessoas
(OLIVEIRA et al, 2019). Ela é considerada o mal da atualidade e seus primeiros registros
datam de 500 anos antes de Cristo. Varios fatores podem levar ao aparecimento da doenca,
desde os fatores genéticos até acontecimentos traumaticos durante a vida. (GUIMARAES et
al, 2019).

Nesse contexto, do ponto de vista fisioldgico, Aradjo e colaboradores (2020, p. 2)
descrevem a depressdo como “causada por uma diminui¢cdo nas aminas biogénicas cerebrais
tais como serotonina (5HT), noroadrenalina (NA) e dopamina (DA) que por sua vez, sao
mediadores de sinais periféricos. A serotonina € responsavel pelo estado ansioso, obsessivo e
compulsivo; a noradrenalina (NA) é responsavel pela perda de energia e interesse pela vida, e
a dopamina (DA) pela redu¢do da atengdo, motivagao e prazer’.

Além disso, a dopamina tem funcdo determinante para a coordenacdo de movimentos,
emocdo, humor, funcdo enddcrina, memoria e comportamento de recompensa, sendo essas
algumas das caracteristicas que sdo afetadas quando o individuo sofre de depressdo. Em
relacdo a noradrenalina, ela € um neurotransmissor que também integra o sistema nervoso
simpatico e esta relacionada com a excitacdo e o medo, sendo liberada quando ocorre o
impulso nervoso. Por fim, apresentamos a serotonina, também um neurotransmissor que €
sintetizado a partir do aminoacido triptofano, ela estéd ligada a regulacdo da emocéo, sono,
apetite e também da temperatura (ABREU, 2016).

Nesse sentido, estudos mostram uma relacdo entre a depressdo e a alimentagéo
emocional, no qual o individuo ingere determinados alimentos com o intuito de obter conforto
durante os periodos depressivos. Normalmente, os alimentos ligados a esse comportamento
sdo alimentos de “fast food,”, bebidas energéticas, alimentos com excesso de gorduras,
produtos industrializados, sobretudo os ricos em aclcar simples e gorduras trans como
chocolate, bolos, entre outros (SENRA, 2017).



Assim, é uma doenga que causa mudangas comportamentais que alteram 0s
pensamentos e a saude fisica do individuo, sendo a principal causa de incapacidade do mundo
e a segunda causa de morte entre adolescentes e jovens com a idade de 15 a 29 anos (SENRA,
2017).

2.1.1 Modelos experimentais para o estudo da depresséo

Um dos modelos experimentais atuais para o estudo da depressdo baseia-se na inducao
da deficiéncia de vitamina B12. Com a deficiéncia de B12, pode ocorrer também a deficiéncia
funcional de folato. Por sua vez, as concentracGes séricas de vitamina B12, folato e
homocisteina estdo ligadas a depressdo. Em seguida, para a avaliagdo dos sintomas, utilizam-
se testes comportamentais como o nado forgado, contraste positivo de sacarose, campo aberto
e labirinto de cruz elevado (BRITO, 2017).

Nesse contexto, o teste do nado forcado é usado para avaliagdo do comportamento tipo
depressivo em animais. Trate-se de um experimento no quais camundongos, ratos ou outros
pequenos animais sdo colocados em cilindros de paredes lisas e cheios de agua, ou seja, sem
as possibilidades nenhuma de escapar. Os animais nadam incessantemente na tentativa de sair
do tanque d’agua buscando subir pelas laterais ou mergulhando ao fundo, procurando uma
saida. No entanto, em algum momento, eles desistem, caracterizando assim um quadro
depressivo de inatividade e falta de perspectiva. Por sua vez, o teste de contraste positivo de
sacarose € utilizado para avaliar um dos sintomas da depressdo, a anedonia. Ele é executado
de modo que em duas garrafas idénticas, previamente identificadas, no qual contém solucéo
de sacarose e agua e ambas ficam disponiveis nas gaiolas. Nesse teste, avalia-se a busca de
acucar pelo animal. Por outro lado, o teste do campo aberto avalia a capacidade locomotora e
0 grau de ansiedade do animal. O equipamento consiste em uma arena circular com
aproximadamente 60 cm de didmetro, dividido em 12 zonas, sendo 8 periféricas e 4 centrais e
envolto por uma parede circular de 49 cm de altura. Os animais sé&o colocados no centro da
arena e contabiliza-se o numero de vezes que o roedor cruzou 0s varios quadrantes e 0
numero de vezes que ele esteve nos quadrantes centrais, durante alguns minutos determinados
de teste. Por fim, o teste do labirinto em cruz elevado esse é um teste que tem como objetivo
avaliar o comportamento do tipo ansioso e atividade locomotora, avaliando por quanto tempo
0 animal busca uma saida (BRITO, 2017).



2.1.2 Alimentos Funcionais

Alimentos funcionais sédo todos aqueles alimentos que, quando inseridos na dieta,
trazem beneficios fisiologicos especificos a salde, por conterem ingredientes naturalmente
saudaveis e também adequados para proteger o corpo humano dos radicais livres, retardando
assim o aparecimento de doencas crénicas como o transtorno depressivo (LIMA, 2017).

Com base nesse contexto, pesquisas de compostos isolados de fontes naturais que
auxiliam no desenvolvimento de novos medicamentos antidepressivos e estudo de
nutracéuticos (um alimento, parte de um alimento, vitamina, mineral ou erva que fornece
beneficios a saude) tém contribuido para a descoberta de estratégias nutricionais de grande
importancia, que vem sendo utilizadas como terapias coadjuvantes para o tratamento da
depressdo (MONTEIRO et al, 2019).

Assim, trabalhos mostram que alimentos ricos em triptofano auxiliam na liberacéo e no
controle da serotonina, um neurotransmissor que € responsavel por proporcional a sensacdo de
bem estar e prazer. Essa sensacdo pode ser conseguida através de alguns alimentos, como por
exemplo, a banana, o mel, o chocolate amargo, o feijdo, o queijo, 0 amendoim e outros
(OLIVEIRA et al, 2019).

Por outro lado, alguns alimentos ricos em selénio também tém papel de destaque, uma
vez que possui alto poder antioxidante, o que pode auxiliar na melhora de alguns sintomas da
depressdo, como por exemplo, a reducéo do estresse. E possivel encontrar selénio em alguns
alimentos, como em améndoas, castanha-do-para e nozes. Por outro lado, o leite e 0 iogurte
desnatado sdo Otimas fontes de calcio, um mineral que também podem ajudar a amenizar
alguns sintomas da depressao, através da diminuicdo da tensdo, o controle do nervosismo e da
irritabilidade (OLIVEIRA et al, 2016).

Além disso, outro alimento chave é a laranja, rica em vitamina C, que pode auxiliar na
melhora do funcionamento do sistema nervoso, garantindo energia e ajudando no combate ao
estresse que os episddios depressivos venham a causar. Ademais, outras frutas com potencial
no tratamento sdo a banana e o abacate, que contém compostos bioativos que auxiliam na
diminuigdo da ansiedade e também na relagdo com um sono tranquilo. A banana verde tem
em sua composicdo um amido bastante resistente, que possui fibras alimentares e também
propriedade anédloga. Esse alimento auxilia desde o bem-estar fisico e mental até a prevencgéo
de doencgas crbnicas ndo transmissiveis. (OLIVEIRA et al, 2016). Por outro lado, o abacate

também possui propriedades promissoras no tratamento da depressdo, como por exemplo, na



regulacdo do metabolismo do sistema nervoso central e regularizagdo do sono em pacientes
depressivos. (MARQUES, 2018).

Ademais, outro alimento que tem papel chave no combate a depressdo € o mel. Esse
alimento possui um grande poder antioxidante, bastante relevante para a saude humana.
Mesmo sendo um alimento rico em aglcar, possui varias propriedades funcionais. E um
alimento utilizado desde a antiguidade e ainda ha uma grande procura para o tratamento de
algumas patologias, entre elas a depressdo, pois estimula a producdo de serotonina
(FERNANDES, 2017).

Além disso, em relacdo as vitaminas, se tem como aliada a vitamina D, que ajuda a
manter uma boa saude mental. Sua deficiéncia pode causar um distirbio no humor ativo
podendo levar a depressdo em adultos mais velhos. Para obté-la, é necessaria a exposicdo a
luz do sol e consumo de alimentos como a gema do ovo, 6leo de peixe, soja, leite de vaca e
cereais. Qutras vitaminas importantes sdo as do complexo B, que auxiliam na saude
neuroldgica e cerebral, podendo ser encontrados em levedo de cerveja, cogumelos, brécolis,
aspargos, espinafre, couve-de-bruxelas, figado e suco de laranja (GONCALVES et al, 2017).

Ademais, estudo realizado em adultos australianos de meia idade e mais velhos,
mostraram que o0 baixo consumo de frutas e verduras foi significativamente associado a
prevaléncia de sofrimentos psicol6gicos como a depressdo. Embora os mecanismos ainda ndo
estejam claros, o elevado consumo de frutas e vegetais pode levar a um maior bem-estar
psicoldgico. Nesse sentido, as frutas e vegetais sdo ricos em micronutrientes (vitaminas e
minerais) e fitoquimicos que auxiliam na reducéo do estresse oxidativo e inflamagfes. Assim,
sabe-se que 0s baixos niveis de vitaminas podem causar altos niveis de homocisteina, que
podem prejudicar os processos de metilagdo envolvidos na sintese e no metabolismo de
neurotransmissores que afetam o humor, causando um transtorno depressivo (NGUYEN et al,
2017).



3 METODOLOGIA

O presente estudo tratou-se de uma pesquisa de revisdo bibliografica qualitativa, de
ambito social. A pesquisa foi realizada atraves de 19 artigos que foram publicados nos ultimos
cinco anos, localizados nos embasamentos do Google Académico, livros especificos de
Alimentacdo Funcional, Pubmed e Scielo. Todos os artigos utilizados tiveram como padrao a
lingua portuguesa e inglesa e atenderam aos objetivos desse estudo.

Os descritos utilizados nesse trabalho foram depresséo, alimentos funcionais, reviséo de
literatura e terapia nutricional. Para conseguir obter com éxito os resultados desse estudo foi
necessario colocar os temos em inglés, de modo a conseguir maiores resultados nas buscas.

Critérios de inclusdo para este estudos foram baseados em artigos que tratassem de
alimentos funcionais, estudos experimentais com animais e humanos que tivessem o
transtorno depressivo, artigos que abordassem o tema “Depressdo” ou ‘“Transtorno
depressivo” e explorasse as caracteristicas da doenca, ¢ também foi critério de inclusdo
artigos datado até cinco anos antes de esse estudo ser iniciado. J& os critérios de exclusdo
foram artigos que mencionavam apenas transtornos mentais como ansiedade e Alzheimer,
artigos que abordassem temas generalizados sobre a alimentacdo e que fossem publicados a
mais de cinco anos antes de o inicio deste estudo ser iniciado.

Para o desenvolvimento da pesquisa, foram analisados estudos realizados com humanos
e animais, analisando os tipos de alimentos que pudessem auxiliar para o ndo agravamento da
doenca ou melhora dos sintomas, principalmente na fase em que os episodios sdo constantes,
com isolamento social e pensamentos suicidas.

Apbs os artigos terem sidos selecionados, foi realizado um levantamento de dados e
estratégias nutricionais para a alimentacdo de pacientes que sofrem com o transtorno
depressivo.

Desse modo, através desses estudos ja realizados, puderam ser definidos protocolos para
a insercdo de alimentacdo funcional na rotina do individuo, fazendo-o com que 0 mesmo

conseguisse obter melhoria em sua qualidade de vida.
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4 RESULTADOS

Para estudo ser realizado foi utilizado um total de 19 artigos, no qual se tratavam sobre
alimentos funcionais que pudessem auxiliar na contribuicdo na reducdo dos episodios
depressivos, no ndo agravamento da doencga e na volta do individuo a sua rotina e meio social.
Contribuiram também para esse estudo, artigos que abordassem o transtorno depressivo e suas
caracteristicas, pesquisas feitas com animais e humanos, utilizando os testes experimentais
como, por exemplo, o teste do nado forcado, teste de contraste positivo de sacarose e teste do
campo aberto, 0s mesmos avaliaram o comportamento do tipo depressivo, sintomas da

depressdo, capacidade locomotora e grau de ansiedade do animal.

Tabela descritiva dos artigos utilizados no estudo:

Autor / Ano

Tema

Principais comprovagoes

Abreu, 2016

Lectina da alga marinha
solieri filiformes (kutzing)

p.W. gabrielson:
caracterizagcdo parcial e
efeito  antidepressivo em
modelos experimentais de
depresséo.

Teste realizado com a lectina
de alga marinha foi capaz de
reduzir e reverter alteracdes

neuroguimicas e
comportamentais, em um
modelo animal com
depressao induzida,

reforcando assim a sua
capacidade antidepressiva.

Alcantara, 2020

Conhecimento da pessoa
com transtornos mentais
sobre 0 tratamento
medicamentoso.

O estudo pode demonstrar
que o0 uso irregular dos
medicamentos possa vim a
comprometer a melhoria nos
resultados dos pacientes com
transtorno depressivo, além
de nao obterem
conhecimento adequado
suficiente para o uso. De
modo que seja necessario o
acompanhamento de uma
equipe de salde.

Assumpcdo, 2018

Depressao e suicidio:
Uma correlacéo.

A corelacéo entre adepressédo
e 0 suicidio é gigantesca,
devido ser evidenciada
estatisticas de alto indice de
pessoas que sofrem com o
transtorno depressiv e tem
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comportamentos suicidas.

Brito, 2017

Validacdo de modelo animal
de depressdo induzida por
deficiéncia de vitamina B12.

Estudos feitos com ratos
disponibilizou uma maior
perspectiva para um novo
modelo  experimental de
depressdo que € induzida
através da deficiéncia de
vitamina B12.

Fernandes, 2017

Propriedades Medicinais
do Mel de Urze Nacional.

O mel confere propriedades
funcionais, de maneira mais
especifica a atividade
antioxidante.  Com  isso
técnicas sofisticadas de alto
rendimento para uso futuro
tera valor de comprovacdo
dos mecanismos de acdo e
propriedades do mel.

Garcia, 2017

A depressdo e 0 ndo comer:
revisdo de literatura a partir
de experiéncia em estagio.

O estado nutricional de
pacientes com caracteristicas
de transtorno depressivo €
caracteristica que se abate
devido o processo de nao
comer que € bastante
constante nesses casos. Com
isso, é de suma importancia
que o cuidado nutricional
deve ocorrer em
concordancia com o restante
da equipe de saude,
buscando melhorias para o
quadro nutricional do
paciente.

Gongcalves, 2017

Alimentagdo funcional como
suporte para melhor
prognastico da depressao.

A alimentagcdo funcional,
além de ndo ser invasiva
aperfeicoa assim 0
prognostico e tratamento de
pessoas com depressdo, além
de demonstrar uma melhor
acdo farmacologica.

Liao, 2019

Lactobacillus paracasei ps23
reduziu anormalidades de
estresse no inicio da vida em
modelos de camundongos
com separagdo materna.

Os dados desse artigo
demonstraram que o L.
paracasei PS23, alivia o0s
tracos depressivos nas maes
ratos, indicando assim um
potencial para a
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reversibilidade dos efeitos do
estresse no inicio da vida.

Lima, 2017

Poder antioxidante  da
carcuma sobre a depressao.

A clurcuma  apresentou
potencial ~de  atividade
antidepressiva em animais
submetidos aos testes de
nado forcado, onde se
reduziu o tempo de
mobilidade, apresentou
também atividade
antioxidante  através  do
método de DPPH (1,1-
difenil-2-picrilhidrazil ).

Marques, 2018

Efeitos da suplementacdo de
O0leo de abacate sobre
parametros fisioldgicos,
comportamentais e
marcadores inflamatorios e
de estresse oxidativo em

camundongos obesos
induzidos por dieta
hiperlipidica.

Devido a reducdo do peso
corporal dos camundongos
pode- se observar alteragdes
positivas nos episodios de
transtorno depressivo.

Monteiro, 2019

Efeitos antidepressivos e
antienvelhecimentos do acai
(euterpe oleracea mart.) em
camundongos.

Os resultados deste estudo
mostrou que o efeito
antidepressivo do EO € téo
potente quanto o da
imipramina, onde o0 mesmo
pareceu melhorar os efeitos
dos medicamentos
antidepressivo.

Nguyen, 2017

Consumo de frutas e
verduras e  sofrimentos
psicolégicos: analise
transversal e longitudinal
com base em uma grande
amostra australiana.

O consumo de frutas e
vegetais auxilia na reducdo
da prevaléncia de
sofrimentos psicologicos em
adultos de meia-idade e
adultos mais velhos. Como
também o consumo de frutas
e vegetais na dieta evidencia
apoiar os beneficios dos
mesmos para uma melhor
saude mental.

Nunes, 2016

Efeitos colaterais atribuidos
ao  uso indevido  do
prolongamento de
benzodiazepinicos.

O uso desse medicamento
pode ate aliviar os sintomas,
mas gera uma grande
preocupacdo devido a falta
de informacdes sobre as
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consequéncias do uso
cronico, que mesmo sendo
controlados  através  de
receitas especiais, continuam
apresentando problemas pelo
seu uso inadequado.

Oliveira, 2019

Os alimentos e o0s transtornos
mentais.

A salde mental é tdo
importante quanto a saude
fisica, devido a isso se pode
observar que para cuidar da
salde mental é necessario ter
uma alimentacdo adequada,
que inclui alimentos
funcionais ricos em triptofno.

Oliveira, 2016

O potencial funcional da
biomassa de banana verde
(musa spp.) na simbiose
intestinal.

Alimento funcional, com
suas propriedades analogas
devido as fibras alimentares,
contribui na prevencdo de
diversas doencas incluindo a
depressdo e o0s presentes
beneficios 4 saude do
individuo.

Rosso, 2020

Vivéncia de familiares de
criangas com  transtornos
mentais.

A experiéncia da vivéncia
com familias de pacientes
com transtorno depressivo
demonstra 0 quanto €
importante a presenca dos
mesmos ao lado das criancas
no tratamento do transtorno,
de maneira que seja
estabelecido um  vinculo
entre profissional da salde e
paciente\familia, pois assim
incentiva 0 paciente a
prosseguir no tratamento.

Santana, 2017

Avaliagdo do tratamento
farmacolégico convencional
da depresséo e as novas
alternativas
farmacoterapéuticas.

Testes realizados
comprovaram que a
administragéo de
L.triptofano apresentou um
potencial de efeito
antidepressivo, de maneira
que estudos para novas
alternativas sdo de suma
importancia para que haja
maior aceitacdo do paciente
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em relacéo ao tratamento.

Senra, 2017 Alimentacdo e Depressao. Pode-se  observar  nesse
estudo que a suplementacdo
nutricional de alimentos
funcionais, para individuos
que sofrem com o transtorno
depressivo é um coadjuvante
de grande interesse no
controle  dos  sintomas.
Devido a presenca de
sintomas depressivos
mostrarem certa associagdo
as alteracbes dos habitos
alimentares.

4.1 Estudos experimentais

O estudo feito com o suco de EO (suco clarificado de acai — Euterpe oleracea) que foi
oferecido a camundongos Swiss machos (20 — 30g) foi capaz de evitar o comportamento
depressivo. Eles conseguiram fazer essa avaliacdo através de um conjunto de animais que
foram submetidos a uma analise da atividade locomotora espontanea, que tem um
comportamento semelhante ao desespero, avaliacdes neuroquimicas e expressdo de MRNA.
De modo que utilizaram o0s testes de campo aberto que corresponde a avaliacdo psicomotora
espontanea, ao teste do nado forcado que é a avaliagdo do comportamento semelhante ao
desespero e o teste de preferéncia de sacarose no qual corresponde a avaliacdo do
comportamento da anedonia (é a perda da capacidade de sentir prazer, estado gravemente
depressivo). O EO teve os efeitos antidepressivos associados a suas caracteristicas
antioxidantes e antienvelhecimentos em trés regiGes do cérebro que estdo ligados a depressao
(hipocampo, corpo estriado e cortex pré-frontal). Os camundongos foram tratados por via oral
com agai clarificado e solugéo salina (10 « L / g de peso corporal) diariamente durante quatro
dias. (MONTEIRO et al, 2019).

Os testes foram realizados no estudo citado acima, foi realizado dentro do prazo de
quatro dias de estudo, no qual foi possivel observar significativas modificacfes para eliminar
certas alteracbes do comportamento depressivo. De maneira que, 0s resultados ja sdo
promissores para 0 tratamento da depressdo, jA que a suplementacdo com EO pode
eventualmente permitir doses diminuidas de medicamentos de alta toxicidade, como por
exemplos os antidepressivos triciclicos. Com base em dados pré-clinicos, o efeito protetor do
EO seria pelo menos tdo potente quanto o das drogas classicas usadas na depressao, como 0s

SSRIs (fluoxetina e paroxetina), os inibidores
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da recaptacdo da serotonina-norepinefrina (venlafaxina) ou os triciclicos antidepressivos
(imipramina) (MONTEIRO et al, 2019).

Além disso, outro estudo utilizando Lactobacillus peracasei PS23, realizado com
camundongas gravidas que foram aclimatadas um semana antes do inicio dos experimentos,
no qual a sala onde os animais se encontravam foi mantida a 22 + 2 ° C e 50-60% de umidade
em um ciclo claro / escuro de 12 horas. Camundongos neonatos no grupo experimental MS
precisaram ser separados de suas mées e irmaos para que fossem colocados em uma pequena
garrafa de vidro, por trés horas diarias em temperatura ambiente sem almofadas de
aquecimento. Nesse estudo feito foram utilizados 12 litros de camundongos, sendo trés para o
grupo controle e nove para o grupo experimental MS, no qual cada ninhada constituia-se de 3
— 8 filhotes onde cerca de 60% eram machos. Conseguiu assim observar que esse probidtico é
considerado uma estratégia para aliviar tracos depressivos em animais, auxiliando na saude
cerebral, porém por mecanismos ainda desconhecidos. Entretanto, parece estar associado a
uma reducdo de propriedades inflamatérias. No entanto, é importante que o probiotico seja
consumido na forma de células vivas para que possa exercer beneficios a salide do hospedeiro
(LIAO et al, 2019).
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5 DISCUSSAO

O projeto foi realizado através de uma pesquisa de revisdo bibliogréfica, no qual
proporcionou a andlise de artigos disponiveis nos altimos cinco anos, para melhorar o
conhecimento e montar estratégias para os individuos que sofrem com a depressédo, fazendo
com que assim os episodios de tristeza possam ser reduzidos e seja possivel uma melhoria na
qualidade de vida das pessoas que sofrem com esse transtorno. Buscando incessantemente
encontrar estratégias que auxiliassem na reducgdo dos episodios da doenca, foi possivel obter
resultados satisfatérios. Nesse sentido, alguns estudos mostram que ingestdo de alimentos
funcionais ricos em triptofano, zinco, vitaminas, frutas e vegetais, magnésio e outros, que
possibilitem a liberagdo de alguns neurotransmissores nos individuos, como a serotonina, a
dopamina e a noradrenalina, geram resultados positivos no ndo agravamento da doenca,
melhorando a interacdo social e fazendo o individuo voltar a ter prazer em suas atividades
diarias (OLIVEIRA et al, 2019). Assim, com base nas pesquisas feitas por meio de estudos
realizados em humanos e animais, podemos observar que a ingestdo de alimentos funcionais
pode auxiliar no tratamento da depresséo.

Segundo os trabalhos podemos concluir que o aumento do consumo de frutas, verduras,
proteinas, alimentos ricos em triptofano como banana, mel, queijo, chocolate amargo, entre
outros, consumidos de preferéncia diariamente (ndo havendo quantidades especificas no
presente estudo), pode auxiliar no tratamento do transtorno depressivo. Ademais, o suco de
acai parece ter resultado promissor, mas ainda sdo necessarios mais estudos nesse sentido. Por
fim, uma alimentacdo equilibrada, que possua todos os micronutrientes € muito importante
para 0 combate da depressdo. Assim, acredita-se que seja possivel reduzir os episodios
depressivos e o individuo que sofre com esse transtorno volte aos poucos a sua rotina normal,
melhorando sua qualidade de vida e evitando novos estados de isolamento. No entanto, vale
ressaltar que o tratamento nutricional deve ser apenas auxiliar, ndo deve abandonar as demais

terapias, como a medicamentosa e acompanhamento psicoldgico (OLIVEIRA, 2019).
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6 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo é resultado de uma inquietacdo particular, pois atraves do deste, tive
o0 grande privilegio de adquirir mais a fundo conhecimento sobre o transtorno depressivo e
alimentacdo funcional e perceber como estas se apresentam para cada pessoa de maneira
singular. Foram extremamente importantes as buscas na literatura sobre os temas abordados e
notaveis como essa doenca vem se propagando de maneira tdo rapida e como a alimentagédo
funcional esta cada vez mais introduzida no cotidiano da sociedade.

Este estudo trouxe uma contribui¢do pessoal ao meu ser, de maneira que me fizesse
compreender 0 qudo importante passa a ser a utilidade do ser humano que acredita estar sem
saida de determinada situacdo, que ndo consegue ver nenhuma direcdo, percebendo entdo a
sua vida passar sem sentir vontade de vivé-la e desfruta-la a0 maximo, e com o auxilios de
profissionais nutricionistas assim como eu, pude entender o quanto a nossa contribui¢do, ndo
somente como partes de uma sociedade, mas como grandes profissionais da area da salde
somos de suma importancia na melhoria e no combate a depressédo, contribuindo assim com
estratégias de alimentacdo funcional adequada pra esses individuos.

Pessoas com depressdo normalmente apresentam um processo de alimentacdo
prejudicado. Por isso é de suma importancia o cuidado nutricional juntamente com o
acompanhamento de toda equipe multidisciplinar, em busca de melhorias nutricionais que
possam contribuir para a manutencdo de salde e melhora dos sintomas depressivos desses
pacientes.

Pode-se concluir com esse estudo que uma alimentacdo equilibrada, rica em compostos
funcionais auxilia no combate e tratamento da depresséo, possibilitando inclusive a reducao
das acdes farmacoldgicas. Com isso, a pratica de uma alimentacdo funcional adequada se

mostra uma excelente ferramenta no tratamento desse transtorno (GONCALVES et al, 2017).

6.1 LimitacOes

A primeira limitacdo que se pode encontrar nesse estudo foi grande quantidade de
artigos em inglés, devido a falta de habito com artigos de linguagem estrangeira cheguei-me a
certa exaustdo, porem devido aos meios de tradugdo atualmente disponiveis foi possivel
facilitar de maneira mediana as suas buscas e leituras.

A segunda limitacdo tem haver com a dificuldade em obter com éxito buscas

conclusivas de artigos que abordassem com maior afinco temas sobre alguns alimentos
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funcionais citados no estudo, fazendo-o com que assim o carater exploratério do estudo
ficasse um pouco limitado em termos de revisao da literatura e comparacdo com os resultados

de outros estudos realizados.

6.2 Recomendaces

Se a experiéncia é entdo um fator crucial para um posicionamento, seria interessante
que em estudos posteriores atribuissem um maior desempenho pra efetuar os testes em
animais, de maneira que considerassem uma necessidade de urgéncia dessas pesquisas, no
qual o foco e desempenho se dariam por estudos experimentais que trouxessem maiores
inovacBes no campo da ciéncia e novas buscas para o tratamento do transtorno depressivo por
meio de alimentacBes mais saudaveis e alternativas nutricionais de maior eficicia para
individuos que sofrem com esse transtorno.

Além de ser necessario serem feitos estudos para adequarem a quantidade exata de
alimentos funcionais que devem ser ofertados aos pacientes com a doenca da depressdo, de
maneira que isso possa auxiliar e facilitar futuros estudos no desenvolvimento de melhores e
maiores alternativas para o combate ao transtorno depressivo. Vale ressaltar que ainda existe
uma lacuna na literaltura em relacdo a quantidade especifica que cada alimento que deve ser

consumido por pacientes que sofrem com o transtorno depressivo.
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