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RESUMO

O estresse e a ansiedade sao estados prevalentes na sociedade atual, gerados por
estimulos estressores dos meios externo e interno, propiciando situacdes
comportamentais de origens biopsicosocioculturais. A ansiedade € um transtorno
emocional que tem ligacdo direta com o comportamento alimentar, interferindo na
qgualidade alimentar da pessoa afetada. Os nutrientes podem melhorar os niveis de
ansiedade e estresse. Diante do exposto o objetivo deste trabalho foi analisar e
identificar os beneficios que nutrientes podem promover na prevencéao e tratamento
de pessoas com sintomas de estresse e ansiedade. Trata-se de um estudo de revisédo
integrativa da literatura exibindo os seguintes critérios de inclusdo: artigos em
portugués, inglés e espanhol publicados nos ultimos cinco anos, que apresentaram
uma argumentacao sobre as prerrogativas da alimentacdo associada ao estresse e
ansiedade. A busca foi realizada através das plataformas Scielo e PubMed. Os
descritores de saulde utilizados foram “ansiedade”, “estresse” e “alimentacao”
associado aos boleadores “€” e “ou” que fizeram a conciliacdo entre as palavras-
chave. Apés a busca, foram incluidos 10 artigos para o presente estudo, com 5 artigos
de intervencdo que utilizaram compostos bioativos, nutracéuticos, vitaminas e
minerais para avaliar melhoras no niveis de ansiedade e depressao e os demais foram
de carater observacional, exploratério e descritivo, que observaram a relacdo da
ansiedade ou estresse com alimentacdo. A suplementacdo de magnésio mais
vitamina B6 e a suplementacéao de B-glucano atuam na melhora da ansiedade. Assim
como, a utilizacao de fitoterapicos e compostos bioativos, como extrato de verbena de
limdo, acafrdo e flavonoides de cacau, foram promissores para reducao do estresse.
Em contrapartida, foi observado um aumento do consumo de alimentos palataveis
associado a ansiedade e foi demostrado que os individuos ansiosos tinham pior
gualidade do sono e compulsdo alimentar. Assim, conclui-se que os fitoterapicos, os
suplementos nutricionais e 0s compostos bioativos sédo imprescindiveis para diminuir
a ansiedade e o estresse. Contudo, a alimentacédo ndo saudavel pode piorar o quadro
do estresse e ansiedade.

Palavras-chave: Alimentac&o. Nutricdo. Estresse. Ansiedade. Neurotransmissores.



ABSTRACT

Stress and anxiety are prevalent states in today's society, generated by stressful
stimuli from external and internal environments, providing behavioral behaviors of
biopsychosociocultural origins. Anxiety is an emotional disorder that is directly linked
to eating behavior, interfering with the person's eating quality. Nutrients can improve
anxiety and stress levels. Given the above, the objective of this study was to analyze
and identify the benefits that nutrients can promote in the prevention and treatment of
people with symptoms of stress and anxiety. This is an integrative literature review
study showing the following inclusion criteria: articles in Portuguese, English and
Spanish published in the last five years, which presented an argument about the power
prerogatives associated with stress and anxiety. The search was carried out through
the Scielo and PubMed platforms. The health descriptors used were “anxiety”, “stress”
and “food” associated with the “and” and “or” ballers that reconciled the keywords. After
the search, 10 articles were included for the present study, with 5 intervention articles
that used bioactive compounds, nutraceuticals and vitamins and minerals to assess
improvements in levels of anxiety and depression and the others were observational,
exploratory and descriptive in nature that observed the relationship of anxiety or stress
with food. Magnesium plus vitamin B6 supplementation and -glucan supplementation
act to improve anxiety. As well as the use of herbal medicines and bioactive
compounds, such as lemon verbena extract, saffron and cocoa flavonoids, were
promising for reducing stress. On the other hand, an increase in the consumption of
palatable foods associated with anxiety was observed and it was demonstrated that
anxious individuals had worse sleep quality and binge eating. Thus, it is concluded that
herbal medicines, nutritional supplements and bioactive compounds are essential to
reduce anxiety and stress. However, unhealthy eating can make anxiety and stress
worse.

Keywords: Food. Nutrition. Stress. Anxiety. Neurotransmitters.



LISTA DE ABREVIATURAS E SIGLAS

ISMA = Associagao Internacional do Controle do Estresse
TAG = Transtorno de Ansiedade Generalizada

OMS = Organiza¢do Mundial da Saude

TCC = Terapia cognitivo-comportamental

SNC = Sistema Nervoso Central

SCIELO = Scientific Eletronic Library Online (Scielo)

LILACS = Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude



1 INTRODUCAO

Na ultima década, foi observada uma crescente incidéncia de transtornos
de ansiedade na populacdo adulta e esse diagndstico tem provocado preocupacao
(MARQUES et al.,, 2016). O numero de pessoas com estresse e ansiedade esti
aumentando no mundo e esses males estdo causando impactos na saude através do
desenvolvimento de doencas como hipertenséo, diabetes e obesidade. Tal cenério
mostra a necessidade do trabalho multidisciplinar de profissionais da area da saude,
para atender as novas demandas de doencas da atualidade (OLIVEIRA; DO
AMARAL, 2019).

Segundo a Pesquisa da International Stress Management Association
(ISMA), publicada em 2015, o Brasil ocupa o segundo lugar no ranking de pessoas
com alto nivel de estresse, ficando atras apenas do Japéo. A principal relagéo foi com
as jornadas de trabalho e ao excesso de tarefas, além de dificuldades financeiras,
violéncia e relacionamentos interpessoais.

O estresse é um dos fatores que influéncia sobre o comportamento e a
saude, principalmente quando um individuo encara problemas que excedem seus
limites de enfrentamento. Estresse pode ser definido como “a resposta generalizada
e nao especifica do corpo a qualquer fator que oprime ou ameaca, que sobrecarrega
as habilidades compensatérias do corpo para manter a homeostase” (FERREIRA,
2018). Esse processo ocorre como uma forma de protecdo do organismo contra
agentes estressores, que podem ser agentes infecciosos e até fatores psicologicos, e
essa protecdo acontece por meio de reacdes que sdo ativadas pelo Sistema Nervoso
Central (BRASIL, 2012). Assim, desenvolver praticas para lidar com o estresse pode
melhorar a habilidade que um individuo tem para manifestar uma conduta adequada
e satisfatoria contra o estresse extremo e prolongado (FERREIRA, 2019).

A ansiedade € um estado de resposta emocional de apreenséo e tensao
referente a algo inusitado ou obscuro, que, quando se torna demasiada ou desmedida
em relacéo ao estimulo, é considerada patoldgica (SILVA et al., 2018). Por outro lado,
de acordo com a American Psychiatric Association, o Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG) € caracterizado pela preocupacdo excessiva sobre eventos e

atividades cotidianas em que o individuo tem dificuldade de controlar essa



preocupacao, fazendo com que ela interfira no funcionamento psicossocial (SENA,
2014).

Para compreender essa mudanca de comportamento na populacao, de
acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a prevaléncia mundial de
transtornos de ansiedade é de 3,6% e no Brasil, esse niumero € de 9,6% da populacao,
colocando o pais entre um dos mais ansiosos do mundo (FERNANDES et al., 2018).
Nesse sentido, Tayna et al. (2015), apGs analise, verificaram maior prevaléncia nas
mulheres. Mesmo sendo uma emocao fundamental para a sobrevivéncia do individuo,
em excesso, a ansiedade pode se tornar um fator preocupante causando-lhes
prejuizos significativo a saude.

Assim sendo, a alimentacdo € de suma importancia no tratamento da
sintomatologia presente nos quadros de ansiedade, uma vez que alguns alimentos
contém aminoéacidos, micronutrientes e vitaminas essenciais que podem ajudar a
diminuir o estresse por meio do aumento dos niveis de serotonina, responsavel pelo
bem-estar e pelo relaxamento (SOUSA, 2013).

Diante do exposto, o objetivo desse estudo foi analisar e identificar os
beneficios que a alimentacdo saudavel pode promover na prevencao e tratamento de

pessoas com sintomas de estresse e ansiedade.

2 METODOLOGIA

O método utilizado na realizacdo desse estudo foi uma revisao integrativa
da literatura, a partir de dados que apontam a relacéo da alimentacdo saudavel como
prevencao e tratamento de doencas psicolégicas da pergunta norteadora: “Qual o
papel da nutricdo no estresse e ansiedade da populacao?”

A pesquisa bibliogréfica eletrénica foi realizada através de coletas de artigos
de acervo de dados nos bancos da PubMed (National Center For Biotechology
Information), LILACS (Literatura Latino-Americana e Caribe em Ciéncias da Saude) e
SCIELO (Scientific Eletronic Library Online), utilizando os seguintes descritores:

“Ansiedade”, “Estresse”,

”

Alimentacao”, “Nutricdo” e “Neurotransmissores” na lingua

inglesa, portuguesa e espanhola, aplicando em conjunto aos boleadores “e” e “ou”,

para refinar a selecéo.



Os seguintes critérios de inclusdo usados foram: artigos publicados em
portugués, inglés e espanhol do periodo de corte dos ultimos cinco anos, que
estivessem dentro da prerrogativa da alimentag&o associada ao estresse e ansiedade,
com idade igual ou superior a 18 anos, sem exclusdo de sexo ou etnia. J& 0s critérios
de exclusdo foram: trabalhos n&o originais, trabalhos de conclusdo de curso,

dissertacao e tese.

Figura 1 - Fluxograma de selecéao dos estudos — Fortaleza, CE, Brasil, 2022.

Encontrado 65 artigos nas bases de dados nas BASES
DE DADOS LILAC’S, SCIELO E PUBMED

I

[ Leitura dos titulos de 54 artigos ]
[ Leitura dos resumos de 32 artigos ]
Foram excluidos 7
[ Leitura na integra de 17 artigos ] artigos por serem
duplicados (2),
l > revisdo (3) ou néo
estarem de acordo

Incluido 10 artigos para o presente estudo com a tematica (2).

3 RESULTADO

Os resultados a seguir sdo estudos que tracam e investigam dados sobre
o papel da alimentacdo saudavel na prevencao e tratamento do estresse e ansiedade,
e os gatilhos que podem influenciar na sua manifestacao.

No quadro 1, serdo apresentados os artigos selecionados para essa
revisao integrativa, com autores, ano e local da pesquisa, apresentando o0s principais

resultados.



Quadro 1 - Distribui¢cdo das Referéncias incluidas na reviséo sistematica, de acordo com ano de publicacéo, pais, autores
e tipo de estudo, Brasil, 2022

AUTOR / ANO/ LOCAL

METODO

PRINCIPAIS RESULTADOS

Fusco et al. (2020), Brasil

Estudo transversal descritivo, ensaio clinico
randomizado com amostra de 130
individuos de ambos os sexos, com idade
entre 20 e 59 anos, apresentando IMC
maior que 25 kg/m2. A coleta de dados se
deu através de caracterizagao
sociodemografica, parametros
antropometricos, e a ansiedade foi avaliada
pelo Inventario de Ansiedade Trago-Estado
(IDATE), para o levantamento dos dados
sobre compulsao alimentar, foi utilizada a
Escala de Compulsédo Alimentar Periddica
(ECAP) e para qualidade do sono foi
utilizada indice da Qualidade do Sono de
Pittsburgh (PSQI).

Na amostra foi encontrado que 96% tinham
ansiedade no minimo moderada, 83%
apresentavam qualidade do sono ruim e 60%
apresentaram compulsao alimentar. Os
individuos com ansiedade foram
correlacionados com pior qualidade do sono
e compulsdo alimentar. Nas diferencas de
idade, em adultos jovens (20-44anos)
observou essa mesma relacéo, ja em adultos
de meia-idade (=45 anos), quanto maior a
idade menor era o escore de ansiedade.

Fonseca et al. (2020),
Brasil

Estudo transversal com 51 mulheres
adultas com idade>18 anos diagnosticadas
com TAG. As medidas avaliadas foram
Escala de Avaliacdo de Ansiedade de
Hamilton (HAM-A); A Escala de
Impulsividade de  Barratt (BIS-11);
avaliacdo do controle inibitério por meio do

Observou um aumento do consumo de
acucar e gordura saturada em mulheres
ansiosas e impulsivas. A associacao entre o
consumo excessivo de alimentos hiper
palataveis ou recompensadores e a
impulsividade demonstrada pode refletir
desequilibrios na sinalizacdo dopaminérgica




teste “vai/ndo vai” com imagens neutras e
de alimentos; Questionario de Frequéncia
Alimentar FFQ- Porto Alegre; Teste de
lanche e Avaliagcdo Antropométrica.

e/ou serotoninérgica, também descritos em
transtornos de ansiedade.

Baynham et al. (2021),
Inglaterra

Estudo de intervencdo randomizado,
controlado, duplo-cego e cruzado realizado
com 30 participantes do sexo masculino,
com idade de 19 a 36 anos durante 7 dias
alternados, divididos em dois grupos, um
com intervengédo dietética com alto teor de
flavonoides de cacau (681,4mg) e outro
com baixo teor de flavonoides (<4,1mg). Os
dois grupos foram expostos a uma tarefa de
estresse mental através da Tarefa de
Adicdo Auditiva de Marcapasso de 8
minutos (PASAT). Os parametros foram
avaliados antes, durante e pos tarefa e
incluiam frequéncia cardiaca, pressao
arterial braquial, periodo de pré-ejecao.

Alteragbes induzidas por estresse nos
parametros de FC, PA ndo foram afetadas
pela ingestdo de flavonoides. Porém, o alto
consumo de flavonoides foi relacionado a
prevencao do declinio do fluxo sanguineo
braquial ap6s 30 minutos e 90 minutos da
atividade estressante. Assim, esse estudo
mostrou que os flavonoides derivados de
plantas s&o eficazes para neutralizar a
disfuncdo endotelial induzida pelo estresse
mental e melhorar a funcdo vascular
periodos estressores.

Lima et al. (2022), Brasil

Estudo transversal, analitico exploratério
composto de 946 estudantes universitarios
realizado por meio eletrénico durante a
pandemia no periodo de abril a maio de
2020, de ambos os sexos, com idade igual
ou superior a 18 anos. Foram coletados
dados sociodemograficos, antropometria
autorrelatada e mudancas alimentares a
partir das recomendacbfes do Guia

Revelou que a maioria dos participantes
(87,9%) perceberam aumento do consumo
de alimentos ndo saudaveis relacionados a
sintomas de ansiedade durante a pandemia.
E foi observado que os comportamentos
psicologicos, como ansiedade e estresse,
foram associados positivamente ao aumento
de peso e maior adesdo ao consumo




Alimentar para Populacdo Brasileira de
2014, incluindo perguntas comer por
ansiedade, refei¢ces fora do lar, pedidos de
delivery, preparo das refeigcoes.

alimentar ndo saudavel, com aumento de
fast-foods e deliverys.

Boaz et al. (2021), Israel

Estudo transversal online, amostra com
3.271 adultos com idade de 18 anos ou
mais, realizado durante o inicio da
pandemia de COVID-19. A pesquisa mediu
a qualidade da dieta usando a pontuacao
da dieta mediterranea (MedDiet). O escore
General Anxiety Disorder 7 (GAD-7) foi
usado para medir a ansiedade.

Notou que o sexo feminino e masculino eram
mais saudaveis antes da pandemia (63% e
55%) e as mulheres tiveram pior qualidade
na dieta que homens durante a pandemia,
bem como piores escores de ansiedade.
Contudo, tanto em mulheres quanto em
homens a qualidade da dieta Mediterranea
mostrou associacao inversa significativa com
a ansiedade e diferencas por sexo na
qualidade geral da dieta ndo foram
detectadas.

Wolever et al. (2021),
EUA

Ensaio clinico randomizado, duplo-cego,
controlado por placebo com 207
participantes saudaveis, idade entre 18 e
65 anos, IMC entre 18 e <40kg/m?2. O
periodo de 2 a 4 semanas separados pelo
grupo que foi suplementado aveia,
fornecendo 3g de B-glucano porcionados
em 3 vezes ao dia e 0 grupo controle.
Foram coletados exames em jejuns,
Registro  Alimentar de trés dias,
Questionarios de sintomas gastrointestinais

A fadiga e a exaustdo tornaram-se menos
grave com 4 semanas e 2 semanas,
respectivamente. E durante o estudo, a
gravidade da ansiedade diminuiu desde o
inicio em ambos os tratamentos, com maior
reducdo no grupo suplementado de -
glucano do que no controle no periodo de 2
semanas (p = 0,059). O consumo de aveia
com [-glucano pode ser benéfico em




e nao gastrointestinais, como dor de
cabeca, falta de apetite, exaustéo, falta de
energia, sensagdo de  ansiedade,
capacidade diminuida de concentragao,
dentre outros.

sentimentos afetivos e fisicos em adultos
saudaveis.

Martinez-Rodriguez et al.
(2022), Espanha

Estudo clinico randomizado, com 40
individuos com idade maior que 21 anos,
divididos em dois grupos para avaliar o
nutracéutico na melhoria do sono e
estresse durante 8 semanas, um grupo
experimental recebeu 400mg de extrato de
verbena de lim&o e o outro placebo, tomado
1-2h antes de dormir. Foram coletados
avaliacao antropomeétrica, cortisol
plasméatico. E incluidos individuos
com pontuacdo na escala de estresse
percebido (PSS) maior que 15 (niveis
moderados de estresse); e pontuacdo no
indice de qualidade do sono de Pittsburgh
(PSQI) maior que 5 (ma qualidade do
sSono).

Os resultados mostram que os extratos de
verbena de limdo, podem ter um efeito
significativo na reducédo do estresse pela
diminuicdo de 15,6% dos niveis de cortisol,
além da reducdo da ma qualidade do sono
comparada aos niveis basais com 12,7% no
primeiro més e 22,6% no més seguinte, com
maior efeito nas mulheres, observado pela
melhor qualidade do sono percebida,
reducdo de acordadas durante o sono e um
sono mais profundo, quando tomados
continuamente por pelo menos 2 meses.

Oliveira et al. (2021),
Brasil

Estudo transversal e observacional
contendo 1.118 adultos, com idade de 18 a
39 anos, realizado durante a pandemia por
meio eletrénico. Utilizado um questionario
dividido em duas partes, uma parte com
dados socioecondmicos, exercicio fisico,

61,3% dos individuos nédo praticavam
exercicio fisico antes do periodo do
isolamento e 59,5% praticaram exercicio

durante o isolamento social. Além disso,
destaca-se que 59,5% dos participantes
consideraram estar ser alimentando




ingestdo de alimentos antes e durante
isolamento social e a segunda parte incluiu
a Escala Hospitalar de Ansiedade e
Depresséao (HAD).

mais durante o isolamento e em pior
qualidade (59,6%). Observou-se maior
ansiedade e depressado nos individuos que
ndo faziam exercicios fisicos antes da
pandemia e reportaram estar ingerindo maior
quantidade de alimentos e alimentos de pior
qualidade durante a pandemia.

Noah et al. (2021),
Franca

Analise  post-hoc de um estudo
randomizado, controlado, cego que
investigou a suplementacédo de vitamina B6
com magnésio (30mg de B6 + 300mg de
magnésio dihidratado) comparado com
magnésio sozinho (300mg de magnésio
dihidratado) na saude mental de adultos
durante 8 semanas. Foram 264
participantes, com idade entre 18 e 50 anos
com pontuacao de estresse na Escala de
Ansiedade e Estresse de Depresséo
(DASS-42) > 18 e niveis de magnésio
abaixo do ideal (entre 0,66 e 0,84mmol/L)
divididos em dois grupos. Utilizou-se o
guestionario SF-36 para avaliar a qualidade
de vida.

O resultado sugere que ambos os
tratamentos mostraram pontuacdes
melhoradas da ansiedade, reduzindo de
grave para quase normal. Bem como,

melhoraram o0s escores de depressdo em
ambos os grupos, reduzindo de depresséao
moderada para normal com 8 semanas, com
maior mudanca na quarta semana. N&ao foi
encontrada diferencas significativas entre as
duas suplementacdo. Houve uma melhora
na qualidade de vida apos 4 a 8 semanas,
nos dois tratamentos, para todos o0s
dominios mentais e fisicos. A suplementacéo
associada a vitamina B6  esteve
correlacionada ao aumento da percepc¢ao na
capacidade de realizar atividades, quando
comparada apenas ao magnésio.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Noah%20L%5BAuthor%5D

Pachikian et al. (2021),
Bélgica

Estudo intervencional, paralelo duplo-cego,
randomizado e controlado por placebo com
66 individuos, de ambos o0s sexos, com
idade entre 25 e 70 anos que
apresentassem um distarbio primario
cronico do sono leve a moderado (indice de
Gravidade da Insbnia entre 7 e 21) e
ansiedade leve a moderada (Perceived
Stress Scale entre 6 e 29). Os grupos foram
divididos em grupo placebo e grupo com
suplementacdo de acafrdo (15,5mg de
extrato de acafrdo) durante o periodo
noturno em 6 semanas. O sono foi avaliado
por actigrafias e o0 questionario de
Avaliacdo do Sono de Leeds (LSEQ) e
indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh
(PSQI), foi usado RAND SF-36 para avaliar
a qualidade de vida.

0 presente estudo fornece evidéncias de que
0 extrato de acafrdo pode ser uma estratégia
nutricional natural e segura para melhorar a
duracéo e a qualidade do sono na populagao
com distarbio primario crénico do sono leve
a moderado. Além de que observou a
melhorou do escore fisico global e do escore
de limitagdo emocional avaliado pela escala
da qualidade de vida.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pachikian%20BD%5BAuthor%5D

4 DISCUSSAO

No presente estudo foi revisado o papel da nutricdo com ansiedade e
estresse e incluidos 10 artigos, 5 artigos de intervencdo e os demais foram
observacionais, descritivo e exploratério (n=5).

Hoje, vivemos uma geracgao de pessoas ansiosas e estressadas, e poucos
sabem a importancia da alimentacdo adequada para amenizar os sintomas e controlar
a saude mental. O numero de pessoas com estresse e ansiedade estd aumentando
no mundo, e esses males estdo causando impactos na saude através do
desenvolvimento de doencas como hipertenséo, diabetes e obesidade (OLIVEIRA;
DO AMARAL, 2019).

A ansiedade vem crescendo nos ultimos anos, afetando a vida da
populacdo mundial e muitos buscam o tratamento ou controle atraves de terapias e
medicamentos, porém quando se fala de alimentacao ela fica em segundo plano. E o
gue ja se compreende € que uma alimentacdo saudavel ajuda na producédo de
serotonina, que € o hormonio que produz bem-estar no organismo, melhorando assim
o estado emocional do individuo, o que leva a reducdo de sintomas ou crises de
ansiedade (DO AMARAL, 2019).

Além disso, as vitaminas e minerais sdo essenciais no funcionamento
cerebral, como 0 magnésio e as vitaminas do complexo B, pois auxiliam na
reconstrucao de tecidos, incluindo o cérebro, como também, participam na conversao
de glicose em energia, na sintese de serotonina, atividade neuronal, liberacdo de
neurotransmissores, dentre outros (ANDRANDE et al. 2018).

Assim, Noah et al. (2021), observaram que a suplementacdo de magnésio
e vitamina B6 (300mg + 30mg) atuam na melhora da ansiedade e depressédo de
grave/moderada para normal com uso de apenas 8 semanas em adultos. Em um
estudo realizado com camundongos notou-se que a deficiéncia de magnésio foi
responsavel pelas mudancas no eixo-hipotalamo-hipofise-adrenal, levando a
comportamentos ansiosos (SARTORI, et al. 2012), mostrando a relacao da ansiedade
e niveis de magnésio. Em adicao, as vitaminas do complexo B séo relevantes para a
impedir o surgimento dos sintomas da ansiedade, e suas as consequéncias (FREITAS
et al., 2021).



Sabe-se que 0 estresse pode aumentar a probabilidade dos individuos
desenvolverem conduta e atuacgdes alimentares desordenadas. Com o avanc¢o da
tecnologia e as mudancas no mundo houve um aumento do estresse, afetando assim
a vida de criangas, adultos e idosos. Dentre os fatores estressantes, encontra-se
jornadas de trabalhos longa e exaustivas, términos de relacionamentos, desemprego,
falta de atividade fisica, dentre outros. E compreende que uma dieta saudavel pode
ajudar na melhoria da vida da populacéao afetada (FERREIRA, 2019).

Com isso, as praticas alimentares e o uso de plantas medicinais com fins
terapéuticos exercem um importante papel no combate ao estresse, como também
nas falhas neurolégicas e psiquiatricas. A fitoterapia tem crescido no Brasil e seu uso
vem como tratamento coadjuvante, a partir de matérias-primas vegetais, que tenham
eficacia e segurangca comprovada cientificamente (BRASIL, 2018).

Dessa forma, Martinez-Rodriguez et al. (2022) encontraram que 0 uso dos
extratos da verbena de limdo em individuos atua na diminuicdo do estresse, notada
pela diminuicdo do cortisol em 15,6% e com melhora na qualidade do sono. Outros
estudos comprovaram tal efeito na reducéo do estresse e menor ansiedade no periodo
de 3 a 4 semanas usando o extrato (AFRASIABIAN et al.,, 2019; MARTINEZ-
RODRIGUES et al., 2015).

Outro fitoterapico abordado no presente estudo € o extrato de acafréo
(15,5mg/dia), que foi mensurado para avaliar a qualidade do sono e comportamentos
emocionais durante 6 semanas, com melhora da qualidade do sono e da qualidade
fisica e de vida (PACHIKIAN et al., 2021). Em concordancia, a crocetina (Afron®), um
metabalito do acafréo, indicou a reducéo do estresse e ansiedade com a utilizacdo de
28mg/dia com uso de 4 semanas (KELL et al., 2017) e da qualidade do sono com
14mg ingerida 2x ao dia durante 28 dias (LOPRESTI et al., 2020).

Além do mais, os compostos bioativos auxiliam na prevencao e tratamento
do estresse e ansiedade, pois sdo substancias que geram beneficios a saude,
encontradas nos alimentos com propriedades antioxidantes e com capacidade para
combater os radicais livres presentes nesses quadros (OLIVEIRA et al., 2018) Dessa
maneira, Baynham et al. (2021) encontraram que 681,4mg flavonoides de cacau
durante 7 dias, melhorou o estresse mental em individuos saudaveis comparado ao

grupo placebo. Em modelo com camundongos, os flavonoides de cacau atenuaram a


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pachikian%20BD%5BAuthor%5D

Interleucina-6, reduziu as espécies reativas de oxigénio e promoveu a resiliéncia do
estresse social (WHANG et al., 2020).

Atualmente, h4 uma ampla percepcao da relacdo intestino-cérebro
afetando as fungdes cognitivas, devendo a microbiota intestinal e o intestino estar em
equilibrio, pois exercem influéncia cerebral e imunolégica (FOSTER; NEUFELD,
2013). Com isso, Wolever et al. (2021) constatou que a suplementacédo de aveia,
fornecendo 3g de B-glucano atenuou a fadiga e a exaustdo com 4 semanas e 2
semanas e reduziu a ansiedade em maior nivel no grupo suplementado, confirmando
a associacao do eixo intestino cérebro.

Em contrapartida, sabe-se que a elevada ingestdo de alimentos pouco
saudaveis esta diretamente ligada aos sinais de ansiedade, isso porque durante crises
de ansiedade a pessoa tende a buscar um alivio, e a escolha para isso é na
alimentacdo, causando grande impacto na saude devido os alimentos escolhidos
terem alto teor calorico e pouco valor nutritivo (DI RENZO et al., 2020). Tal fator foi
observado por Fonseca et al. (2020), relacionando um aumento do consumo de
acucar e gordura saturada em mulheres ansiosas e impulsivas. Em concordancia,
Fusco et al. (2020) demostraram que os individuos ansiosos tinham pior qualidade do
sono e compulsao alimentar.

Adicionalmente, com o acontecimento global da pandemia de COVID-19,
houve um consideravel aumento das consequéncias psicoldgicas da coletividade
relacionadas ao sedentarismo e ao desenvolvimento de uma maior ingestao de
alimentos ndo saudaveis, pois foram necessarias acfes de combate a pandemia, em
gue os governos do mundo inteiro aderiram a campanha de ficar em casa para reduzir
o contagio (RHEENEN et al., 2020).

Isso afetou a todos, devido a incerteza do futuro, com aumento os niveis
de ansiedade e estresse e busca de alivio através da alimentacdo, que nem sempre
era saudavel, corroborando com os achados de Lima et al. (2022) e Boaz et al. (2021),
perceberam um aumento do consumo de alimentos ndo saudaveis relacionados a
sintomas de ansiedade durante a pandemia, bem como as mulheres tiveram pior
gualidade da dieta na pandemia com piores escores de ansiedade. Além da reducéo
da pratica de exercicio fisico e a maior ingestdo na pandemia foi associada a maiores
niveis de ansiedade e depressao (OLIVEIRA et al., 2021).



A mudanca de habitos alimentares pode ndo ser considerada facil para muitos
individuos, porém diversos autores tém apontado que a melhor forma de lidar com o
estresse € ingerir pequenas quantidades, lentamente, distribuidas em seis refeicfes
diarias, dando preferéncia a alimentos saudaveis. Além disso, regular o sono e aderir
a pratica de exercicios fisicos € bastante benéfico no controle do estresse e
ansiedade, amenizando as consequéncias dos comportamentos alimentares
desordenados (FLEIG et al., 2018).

5 CONSIDERACOES FINAIS

Diante dos resultados obtidos, pode-se concluir que os fitoterapicos, 0s
suplementos nutricionais e 0s compostos bioativos sdo imprescindiveis para garantir
uma boa saude geral e mental, comprovando amenizar os sintomas de estresse e
ansiedade.

Contudo, a alimentacdo ndo saudavel, com consumo elevado de gorduras
saturadas e acucar, pioram o quadro de ansiedade e estresse. Além de que, existe
uma forte relagcdo da compulsdo alimentar em individuos ansiosos, exacerbado em
periodos estressantes, como a pandemia de COVID-19.

Dessa forma, fica evidente a importancia do manejo da nutricdo na
melhora dos quadros de ansiedade e estresse, para garantir a qualidade de vida aos
individuos. Bem como, da relevancia do acompanhamento psicoldgico e nutricional,
com intuito de atenuar o comportamento alimentar disfuncional que impacta na saude
mental desses sujeitos.

Em contrapartida, sdo necessarios mais estudos que corroborem a
relacdo dos nutrientes e alimentacdo na ansiedade e estresse, com maior tempo de

pesquisa e maiores amostras, para efetivar tal prerrogativa.
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