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Nutricdo e saude mental: o que as evidéncias mostram

Alimentos do dia a dia, como leite, banana, abacate e feijoes podem ser boas fontes de

nutrientes associados a promocao da saude mental.
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A saude mental tem sido um dos temas mais discutidos da atualidade, principalmente apds a pandemia mundial
causada pelo coronavirus. E cada vez mais clara a importancia do bem-estar mental, e de que ele é parte crucial
para a salde em sua totalidade — e ndo apenas a saude fisica.

Para manter e promover a saide mental, € necessario manter um estilo de vida saudavel, que inclui a pratica
regular de atividades fisicas e uma alimentacdo equilibrada, uma vez que estudos tém evidenciado o papel de
diferentes nutrientes e compostos na promogao da salde da mente. Assim, é visto que o profissional
nutricionista pode contribuir para o bem-estar mental de seus pacientes.

Conheca abaixo alguns dos nutrientes cujos efeitos na salde mental tém sido comprovados:

Triptofano

O triptofano € um aminodacido essencial e que tem relagdo com o bem-estar mental por ser precursor direto da
serotonina, neurotransmissor do sistema nervoso central que estd amplamente distribuido no organismo e que
atua em inumeros receptores, estando envolvido com diferentes efeitos comportamentais como ansiedade,
medo, depressdo, sono e percepgao a dor.!

Sabendo que a sintese de serotonina depende da ingestdo de triptofano, incluir alimentos que contenham esse
aminoacido na alimentagéo é essencial. Veja abaixo alguns de seus alimentos fonte:!
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- Banana

- Semente de abdbora

- Alimentos ricos em proteinas, como carnes, ovos, leite e derivados
- Soja

- Grao-de-bico

Da mesma forma que o consumo adequado de triptofano parece contribuir para a manutengdo da saude mental,
sua deficiéncia dentro do organismo pode estar relacionada ao desenvolvimento de psicopatologias, como
ansiedade.!

De acordo com os estudos, o consumo diario de 1 a 6 gramas de triptofano parece suprir a demanda da maior

parte dos individuos.?

Probidticos

O intestino humano contém mais de 100 milhdes de neurdnios e é tido como um ponto de encontro de nervos,
células imunoldgicas e microrganismos. Por isso, existe um complexo sistema de comunicagdo entre o trato
gastrointestinal, os micro-organismos que o habitam, e o sistema nervoso periférico e central. Desta forma, fica
clara a importéancia da saude intestinal com o bem-estar mental, com estudos apontando que a microbiota
intestinal de pacientes com depressao pode apresentar menor diversidade de micro-organismos quando

comparada a microbiota de individuos saudaveis.?

Uma das formas mais eficazes de promover o equilibrio da microbiota é pelo consumo de probiodticos,
microrganismos vivos que, quando ingeridos em quantidades adequadas, atuam na microbiota de forma positiva
e produzem substratos de crescimento para outras bactérias benéficas, entre outros efeitos.?

Estudos com pacientes com depressdao demonstraram que houve reducgao significativa dos sintomas depressivos
apos a administragdo de capsulas contendo probidticos como Lactobacillus (L.) acidophilus, L. casei e
Bifidobacterium (B.) bifidum.®

Magnésio

Esse mineral é essencial para a ligagdo de receptores de serotonina, neurotransmissor para a sensagdo de bem-
estar. Além disso, o magnésio participa do metabolismo energético, formando o ATP (adenosina trifosfato), que
tem atuagdo na regulagdo de ionizagdo cerebral. Considerando que as enzimas cerebrais sdo dependentes de
magnésio para funcionar, é entendido que a falta desse mineral resulta na impossibilidade de os neurdnios
gerarem energia necessaria para a ionizagdo adequada, havendo assim um desequilibrio que provoca danos aos

neurénios e possiveis sintomas de depressﬁlo.2

O magnésio tem como vantagem estar amplamente distribuido em alimentos encontrados com facilidade,

possibilitando assim uma ingestdo adequada do mineral. Alguns alimentos fontes de magnésio s30:2

Banana

- Beterraba

Quiabo

- Nozes

- Abacate
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- Améndoas

Zinco

O zinco é outro mineral que se mostra intimamente ligado a saude mental, principalmente em relagdo a quadros

depressivos. Estudos propdem que ele atua de forma positiva no fator neurotréfico, aumentando a sobrevivéncia

das células do Sistema Nervoso Central e evitando possiveis sintomas de depresséo.2

Além disso, o zinco esta associado com a redugéo de niveis de marcadores inflamatodrios no organismo, que por

sua vez estdo relacionados a sinais depressivos quando se encontram em altos niveis.?

O zinco pode ser encontrado nos seguintes alimentos:

- Leite e derivados (queijos e iogurtes)

- Feijdes

- Carne vermelha

- Améndoas e castanhas

Como foi visto, nutrientes relacionados a saude mental sdo muitos e estdo presentes em alimentos de facil
acesso a populagdo brasileira, como leite, feijdes e frutas. Assim, é preciso ter o olhar estratégico do profissional

nutricionista para garantir a presenca dessas fontes na alimentagéo habitual do paciente, a fim de contribuir
para a manutengdo ou melhora da salde mental, refletindo em uma vida mais saudavel e equilibrada.
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