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Introdução

A saúde mental constitui-se como aspecto central para a qualidade de vida, a produtividade e as relações sociais. 

Mais do que ausência de doença, representa condição indispensável para o equilíbrio individual e coletivo, 

influenciando diretamente a forma como o indivíduo se relaciona com o ambiente, com o trabalho e com a família. 

Diversos estudos demonstraram que a alimentação não afeta apenas a saúde física, mas também exerce papel 

fundamental sobre aspectos psicológicos, como ansiedade e depressão. 

Nesse sentido, a investigação sobre a relação entre nutrição e saúde mental tornou-se relevante no cenário 

científico atual. Evidências indicam que uma alimentação balanceada, rica em vitaminas, minerais e outros 

nutrientes, contribui para a prevenção e o manejo de transtornos mentais. Por outro lado, deficiências nutricionais 

estão relacionadas ao desenvolvimento e à piora dessas condições, mostrando a influência da nutrição sobre o 

funcionamento cerebral e a modulação do humor. 

A justificativa para este estudo fundamenta-se justamente na necessidade de compreender de que forma a 

alimentação pode auxiliar na manutenção do equilíbrio psicológico e emocional. Considerando o crescimento 

expressivo dos casos de ansiedade e depressão, torna-se essencial investigar hábitos alimentares como 

estratégia de cuidado integral, reforçando a importância da nutrição para o bem-estar.

Objetivo

Apontar a relação entre nutrição e saúde mental, considerando aspectos nutricionais que impactam no bem-estar 

psicológico e emocional; analisar a ligação entre desequilíbrios nutricionais e transtornos como ansiedade e 

depressão; e identificar nutrientes essenciais ao funcionamento psicológico e emocional.

Material e Métodos

O tipo de pesquisa realizada foi uma pesquisa quantitativa, descritiva, por meio de uma revisão bibliográfica. A 

pesquisa foi realizada nas bases de dados google acadêmico e SciELO. Foram utilizadas obras publicadas nos 

últimos 10 anos. 

Foram pesquisados livros, dissertações e artigos científicos. As palavras chaves utilizadas nas buscas foram: 

“nutrição e saúde mental”, “impacto da nutrição no bem-estar”, “nutrição e transtornos mentais”, “alimentação e 



saúde emocional”, entre outros.

Resultados e Discussão

A revisão bibliográfica realizada evidencia que a nutrição exerce influência significativa sobre a saúde mental, 

especialmente na prevenção e no tratamento de transtornos como ansiedade e depressão, uma vez que 

deficiências de nutrientes são associadas ao surgimento e ao agravamento desses quadros clínicos (Silva et al., 

2024). 

 

As publicações analisadas indicam que a alimentação atua na modulação de neurotransmissores fundamentais 

para o equilíbrio do humor — como serotonina e dopamina — os quais dependem da disponibilidade de vitaminas, 

minerais e aminoácidos para sua síntese e ação. Ademais, padrões alimentares de qualidade, exemplificados pela 

dieta mediterrânea, são relacionados a menor prevalência de sintomas depressivos e ansiosos, por fornecerem 

antioxidantes, vitaminas do complexo B e ácidos graxos ômega-3, capazes de reduzir processos inflamatórios e 

proteger a função cerebral (Silva et al., 2024; Rosa et al., 2017; Vidal, 2022). 

 

Verifica-se, também, que transtornos como ansiedade e depressão mantêm relação direta com desequilíbrios 

nutricionais e com comportamentos alimentares influenciados pelo estresse; o estresse pode levar à perda de 

controle alimentar e a padrões dietéticos inadequados, os quais, por sua vez, intensificam os sintomas 

psicoemocionais, configurando um ciclo de retroalimentação prejudicial à saúde mental. A literatura ainda aponta 

maior prevalência de ansiedade entre mulheres e ressalta a composição da dieta como fator de risco ambiental 

modificável (Afonso; Cordeiro; Jorge, 2024; Costa et al., 2019; Vidal, 2022). 

 

No que tange à depressão, os estudos consultados relacionam a deficiência de vitaminas do complexo B, de 

vitamina D, de magnésio e do aminoácido triptofano ao aumento de sintomas depressivos, enquanto a ingestão 

adequada desses nutrientes atua como fator de proteção ao favorecer a síntese de neurotransmissores e a 

regulação do humor (Araújo et al., 2020; Silva et al., 2024; Rosa et al., 2017). Essas evidências sustentam a ideia 

de que intervenções dietéticas, quando bem conduzidas, podem compor estratégias de cuidado e prevenção em 

saúde mental. 

 

O papel dos ácidos graxos essenciais mostra-se relevante na modulação do humor: o equilíbrio entre ômega-3 e 

ômega-6 é apontado como determinante para a redução de processos inflamatórios associados a sintomas 

depressivos, sendo o consumo de ômega-3 associado a índices menores de depressão em populações estudadas 

(Silva et al., 2024; Rosa et al., 2017; Vidal, 2022). Dessa forma, a composição lipídica da dieta emerge como um 

componente nutricional chave na manutenção da saúde cerebral. 

 

Em síntese, os achados da revisão convergem ao demonstrar que uma dieta equilibrada — rica em vitaminas do 

complexo B, vitamina D, triptofano, magnésio e ômega-3 — exerce papel protetor sobre o bem-estar emocional e 

cognitivo, contribuindo tanto para a prevenção quanto para a redução da gravidade de sintomas ansiosos e 

depressivos. Tais resultados respondem ao problema de pesquisa proposto, ao demonstrar mecanismos e 

padrões alimentares que intervêm positivamente no estado psicológico, confirmando assim os objetivos deste 

estudo (Silva et al., 2024; Rosa et al., 2017; Araújo et al., 2020).

Conclusão



O estudo evidenciou que a nutrição influencia diretamente a saúde mental, sobretudo nos transtornos de 

ansiedade e depressão. Nutrientes como vitaminas do complexo B, vitamina D, magnésio, triptofano e ômega-3 

mostraram-se fundamentais para a regulação do humor. Constatou-se que padrões alimentares equilibrados, 

como a dieta mediterrânea, atuam na prevenção e redução de sintomas, confirmando a relevância da nutrição 

como estratégia de cuidado em saúde mental.
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