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Depresséo e sua relagao com os nutrientes
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Introducéo

A depressao é uma condi¢do de saude mental prevalente em todo o mundo, afetando milhdes de pessoas e
impactando sua qualidade de vida e bem-estar emocional. No Brasil, o pais mais impactado pela depresséo e
ansiedade na América Latina, a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) relatou que mais de 300 milhdes de
pessoas sofrem de depressao, e ela é a segunda causa principal de 6bito entre os jovens. Diante desse cenario
alarmante, uma abordagem complementar tem ganhado destaque nos ultimos anos: a relacdo entre a depressao e
a deficiéncia de nutrientes essenciais. Estudos apontam que a falta de certos nutrientes pode desempenhar um
papel significativo na etiologia e gravidade da depressdo, bem como na resposta ao tratamento. Acidos graxos
Omega-3 e vitaminas, como a vitamina D e as do complexo B, exercem papéis cruciais na regulacdo dos sintomas
depressivos. Além disso, a deficiéncia de nutrientes pode causar ou agravar sintomas depressivos, muitas vezes
confundindo-se com depressao clinica.

Objetivo

O objetivo deste estudo sao: revisar a literatura cientifica quanto aos resultados que a intervencao nutricional pode
proporcionar em prol da salde de individuos com depressao, investigar a relacao entre a deficiéncia nutricional e
os sintomas depressivos, compreender a necessidade da avaliagcdo nutricional em casos de depresséo e
descrever os beneficios que uma boa alimentacgéo.

Material e Métodos

O método de pesquisa adotado para este estudo consistiu em uma Revisao de Literatura, que envolveu a
investigacédo de livros, dissertagfes e artigos cientificos criteriosamente selecionados por meio de busca eletrénica
em renomados bancos de dados e plataformas académicas, como Google Académico, Scielo, Portal Capes e
PubMed. A escolha desses recursos foi estratégica para garantir a abrangéncia e atualidade das informacdes
obtidas. A pesquisa foi delimitada aos trabalhos publicados nos Ultimos cinco anos, proporcionando uma andlise
contemporéanea das contribuicdes mais recentes a literatura cientifica sobre o tema em questdo. A restricdo
temporal permitiu a identificacdo de tendéncias, avancos e mudancas nas perspectivas ao longo desse periodo,
refletindo o estado atual do conhecimento académico. Assim, a abordagem metodolégica adotada, baseada em
uma revisao de literatura utilizando ferramentas de busca eletrdnica, permite um exame aprofundado e
contemporaneo do tema de pesquisa.
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Resultados e Discusséo

A deficiéncia de nutrientes pode desempenhar um papel significativo na etiologia e gravidade da depressao.
Certos nutrientes, como &cidos graxos 6mega-3 e vitaminas, sdo cruciais para regular os sintomas depressivos. A
avaliacdo abrangente da salde nutricional é essencial para diagnosticar e tratar a depresséo. Estudos cientificos
sugerem que a intervengéo nutricional pode ser uma abordagem mais segura e eficaz em comparagdo com
medicamentos controlados, melhorando o bem-estar emocional e a qualidade de vida das pessoas com
depressdo. Uma revisdo sistemdtica e meta-analise mostrou que as intervencfes dietéticas reduzem
significativamente os sintomas depressivos. Estudos recomendam uma dieta equilibrada, com aumento do
consumo de frutas, graos integrais, laticinios com baixo teor de gordura e fontes magras de proteina, enquanto se
reduz o consumo de alimentos processados e ricos em gordura.

Concluséo

Este estudo destaca a interliga¢éo crucial entre depressao e deficiéncia de nutrientes, ressaltando o papel
fundamental da nutricdo na prevencéo e tratamento global dessa condi¢cdo.Apesar de reconhecer que a nutricdo
n&do é o unico fator influenciador da salde mental, a conscientizagédo sobre o papel dos nutrientes oferece uma
alternativa segura e eficaz aos tratamentos convencionais, promovendo avanc¢os na saude mental global e
aprimorando o bem-estar emocional e a qualidade de vida.
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